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Os jovens adultos têm como principais tarefas desenvolvimentistas o 
estabelecimento de relações íntimas com um parceiro romântico e a consolidação da sua 
identidade, equilibrando as necessidades de intimidade e as de autonomia. A crescente 
mobilidade na sociedade actual, aliada à necessidade de autonomia por parte dos jovens 
adultos, permite o desenvolvimento de relações românticas nas quais existe distância 
física entre os parceiros.  
O presente estudo tem como objectivo principal explorar aspectos das relações 
de namoro à distância, e o modo como estas se relacionam com o estilo de vinculação 
dos indivíduos e o seu grau de satisfação.  
Conduziu-se este estudo sobre uma amostra de 26 jovens adultos portugueses 
que mantinham uma relação de namoro à distância de natureza heterossexual, e foram 
avaliadas as percepções de apenas um dos membros do casal.  
O presente estudo revelou relações significativas entre alguns aspectos do 
namoro à distância e o estilo de vinculação dos indivíduos e o seu grau de satisfação na 
relação.  
Apresentam-se algumas implicações a nível da intervenção com jovens adultos 
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Abstract 
The main developmental tasks of young adults are the development of intimate 
relationships with a romantic partner and the consolidation of their identity, balancing 
between their needs of intimacy and autonomy. The crescent mobility in the actual 
society combined with the young adults’ need of autonomy allows the development of 
romantic relationships with physical distance of the partners. 
The main purpose of the present study is to explore several aspects of the dating 
relationships at distance, and the way this aspects are related with the attachment style 
of individuals and their level of satisfaction in the relationship.  
This study was conducted on a sample of Portuguese young adults maintaining a 
heterosexual dating relationship at distance, and the perceptions of one of the members 
of the couple were assessed.  
The present study revealed significant relations of dating relationship’s aspects 
with the individual’s attachment style and level of relationship satisfaction. 
It is presented some implications for intervention with young adults involved in 
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O estabelecimento e manutenção de relações afectivas íntimas é uma 
necessidade humana central e fundamental aparentemente em todas as culturas, que se 
manifesta através de um conjunto de comportamentos, cognições, e emoções associados 
ao desejo de iniciar ou manter uma relação próxima com uma pessoa em particular. Ao 
longo do ciclo de vida dos indivíduos, a qualidade desse tipo de relações é determinante 
no seu bem-estar físico e emocional (Aron, Fisher, & Strong, 2007; Laurenceau, Rivera, 
Schaffer, & Pietromonaco, 2004).  
Uma das principais tarefas desenvolvimentistas do jovem adulto é a procura de 
intimidade através de um parceiro que o auxilie na consolidação da sua identidade, 
equilibrando esta necessidade de intimidade com a de autonomia (Arnett, 2000; Kuther, 
2005; Perlman & Duck, 1987; Reis, 2007). Os processos de vinculação entre adultos 
numa relação romântica revelam a predominância de cada uma destas necessidades, 
havendo uma variação no grau em que os indivíduos desejam e procuram a proximidade 
afectiva e física relativamente ao parceiro (Collins & Feeney, 2004; Dewitte & Houwer, 
2008; Fraley, 2007; Hazan & Shaver, 1987). 
As relações românticas definem-se assim em grande parte pela necessidade de 
proximidade física entre os parceiros mas, devido à grande mobilidade que caracteriza a 
sociedade actual, são comuns as relações em que existe distância física entre os 
mesmos. Por diversos motivos, os membros de um casal podem passar períodos de 
tempo afastados fisicamente um do outro.  
Estas relações à distância caracterizam-se pelo ciclo de afastamento e reunião 
dos membros do casal, e por uma maior idealização quer do parceiro quer da relação, 
quando comparadas com as relações em que não existe afastamento físico prolongado. 
Assim, na vivência do ciclo de afastamento e reunião, cada membro do casal idealiza a 
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relação e o outro quando afastados, e confronta-se com a realidade quando estão juntos. 
Este contraste tem implicações no ajustamento e satisfação relacionais, podendo haver 
um aumento da proximidade afectiva ou uma quebra na mesma. O ciclo de afastamento 
e reunião tem também implicações na gestão de factores de stress associados a este tipo 
de relações, nomeadamente o tempo dedicado ao parceiro e à relação e a comunicação 
entre ambos (Cameron & Ross, 2007; Dion & Dion, 2001; Hill, 2005; Maguire, 2007; 
Mietzner & Lin, 2005; Sahlstein, 2004, 2006; Stafford & Merolla, 2007; Stafford, 
Merolla, & Castle, 2006; Van Horn et al., 2005).   
O presente trabalho insere-se no âmbito do fenómeno de mobilidade de jovens 
adultos portugueses, dentro e fora do país, que por diferentes motivos e por períodos 
variáveis se encontram afastados dos seus parceiros numa relação de namoro. 
O interesse em explorar o tema das relações românticas à distância partiu da 
aparente escassez de investigação psicológica nesta área em Portugal e outros países 
europeus. Apesar de se reconhecer que os processos de vinculação desempenham um 
papel crítico na compreensão das dinâmicas relacionais e na percepção dos parceiros 
sobre as suas interacções (Cameron & Ross, 2007; Pistole, 2006; Sahlstein, 2004), os 
estudos sobre estilos de vinculação estão pouco representados nas relações à distância. 
Parece assim relevante explorar, em conjunto com as características deste tipo de 
relações, o papel que os estilos de vinculação dos parceiros podem desempenhar na 
experiência do ciclo de afastamento e reunião. A análise da satisfação na relação em 
função das características da relação tem também interesse, na medida em que os 
estudos sobre relações à distância não têm mostrado resultados sobre relações 
específicas entre o grau de satisfação e os aspectos do ciclo de afastamento e reunião. 
Assim, os objectivos principais do presente trabalho são: 
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1. Explorar as relações de namoro à distância de jovens adultos, através da 
descrição das características do ciclo de afastamento e reunião e da comunicação que 
estabelecem com os parceiros;  
2. Analisar as relações entre diferentes aspectos do ciclo de afastamento e 
reunião e da comunicação; 
3. Analisar as relações entre diferentes aspectos do ciclo de afastamento e 
reunião e da comunicação, o estilo de vinculação dos indivíduos e o grau de satisfação 
na relação;  
4. Determinar as diferenças de género nas percepções sobre os diferentes 
aspectos da relação à distância, assim como no estilo de vinculação e no grau de 
satisfação na relação. 
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2. Processo de vinculação nos adultos  
O processo de vinculação nos adultos tem assumido grande relevância e 
centralidade na investigação sobre relações românticas (Cassidy, 2000; Collins & 
Feeney, 2004; Elliot & Reis, 2003; Fraley, 2007; Hazan & Shaver, 1987, 1994; 
Mikulincer & Shaver, 2005; Pistole & Arricale, 2003; Shaver & Mikulincer, 2007, 
2009).  
De acordo com Hazan e Shaver (1987), os primeiros autores a aplicarem a teoria 
da vinculação às relações românticas do adulto, o laço emocional que se desenvolve nas 
relações entre adultos tem a mesma base motivacional que os laços emocionais 
estabelecidos entre as crianças e os seus cuidadores. Os processos intrapessoais e 
interpessoais desenvolvidos ao longo da infância sobre representações acerca de si, dos 
outros e das relações, são adoptados nas interacções entre adultos que procuram 
estabelecer contacto com uma figura de vinculação. As interacções com essa figura 
organizam-se assim em torno da expectativa de receber protecção, conforto, 
encorajamento ou suporte, quando surgem estas necessidades, e permitem ao indivíduo 
restaurar o seu equilíbrio emocional. Quando a figura de vinculação não se apresenta 
disponível em termos de proximidade física, o estabelecimento de contacto pode ser 
feito de forma mediada, via telefone ou internet por exemplo, bem como implicar a 
activação mental de representações relacionadas com a figura de vinculação que 
envolvam conforto (Collins & Feeney, 2004; Ferguson, 2000; Fletcher, 2007; Fraley, 
2007; Hazan & Shaver, 1987; Shaver & Mikulincer, 2009).  
Assim, a vinculação representa um tipo de laço emocional que se pode definir 
através das seguintes características: a) procura e manutenção de proximidade, na qual o 
indivíduo deseja estar próximo, física e psicologicamente, da figura de vinculação; b) 
porto seguro, em que a figura de vinculação serve como fonte de conforto e segurança 
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em situações perturbadoras; c) ansiedade de separação, em que o indivíduo experiencia 
fortes reacções emocionais durante uma separação prolongada ou indesejada da figura 
de vinculação; e d) base segura, em que a figura de vinculação serve como base de 
segurança a partir da qual o indivíduo pode explorar o ambiente físico e social.  
 
2.1. Estilos de vinculação  
Segundo a teoria da vinculação no adulto de Hazan e Shaver (1987), os três estilos 
de vinculação presentes na infância, Seguro, Ansioso/Ambivalente e Evitante, podem 
aplicar-se às relações românticas entre adultos. No estilo Seguro existe conforto com a 
proximidade emocional aos outros, não se verificando preocupação excessiva sobre o 
abandono ou aceitação pelos outros. O estilo Ansioso/Ambivalente caracteriza-se por 
uma elevada procura de proximidade e preocupação com as relações, e com os 
sentimentos dos outros acerca do próprio. No estilo de vinculação Evitante está patente 
o desconforto com a proximidade emocional aos outros.  
No seguimento do trabalho de Hazan e Shaver (1987), Bartholomew e Horowitz 
(1991) postularam a existência de duas dimensões, correspondentes aos modelos de 
funcionamento interno acerca de si próprio (visão do self) e acerca da responsividade 
dos outros às necessidades do indivíduo (visão do outro). A partir da estrutura interna 
das experiências sobre o próprio e os outros, os autores definiram quatro estilos de 
vinculação: a) estilo Seguro, em que os indivíduos têm uma visão positiva de si próprios 
e dos outros, e manifestam um equilíbrio entre necessidades de proximidade emocional 
e dependência relacional; b) estilo Preocupado, em que os indivíduos têm uma visão 
negativa de si próprios e uma visão positiva dos outros, e está presente uma necessidade 
de proximidade emocional aos outros e um receio excessivo de abandono ou rejeição; c) 
estilo Evitante/Desligado, em que os indivíduos têm uma visão positiva de si próprios e 
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uma visão negativa dos outros, existindo desconforto nas relações íntimas e evitamento 
das mesmas, e dando importância ao sentido de independência e auto-suficiência; e d) 
estilo Evitante/Receoso, em que os indivíduos têm uma visão negativa de si próprios e 
dos outros, existindo necessidade de relações íntimas mas dificuldade em confiar nos 
outros, e os sentimentos de inadequação ou vulnerabilidade pessoal contribuem para 
que se afastem dos outros. 
Os indivíduos desenvolvem e manifestam predominantemente um destes estilos 
nas suas relações, mas podem apresentar também características dos restantes estilos 
(Bartholomew & Horowitz, 1991). 
As investigações realizadas por Brennan e colegas em 1998 (Brennan, Clark & 
Shaver, 1998) concluíram que os estilos de vinculação, quer os apresentados por Hazan 
e Shaver (1987), quer aqueles defendidos por Bartholomew & Horowitz (1991), se 
podiam conceptualizar em duas dimensões. Tentando combater a proliferação de 
medidas de estilos de vinculação a partir dos anos 90, Brennan e colegas (1998) 
procederam a uma análise factorial de um conjunto abrangente de itens de uso corrente 
na avaliação de estilos de vinculação nos adultos. Dessa análise emergiram dois factores 
com maior peso: a) um factor de Evitação, correspondendo a relatos de dificuldade e 
desconforto com a proximidade na relação com os outros, acompanhados de uma 
atitude defensiva, no sentido de se resguardarem da intimidade; e b) um factor de 
Preocupação intensa com o estado das relações, a disponibilidade do parceiro e a sua 
aceitação, e um desejo igualmente intenso mas sempre insatisfeito de proximidade.  
O estilo Evitante seria revelado por um resultado elevado no factor Evitação, 
enquanto que o estilo Preocupado mostraria um resultado elevado no factor 
Preocupação. O estilo Seguro revelaria baixos níveis de ambos os factores, Evitação e 
Preocupação. Assim, actualmente verifica-se uma predominância de um modelo 
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bidimensional na investigação sobre a vinculação em adultos, no qual a Evitação e a 
Preocupação representam as duas dimensões básicas das diferenças individuais nos 
estilos de vinculação (Brennan et al, 1998; Moreira et al., 2006; Shaver & Mikulincer, 
2009). 
 
2.2. Relações românticas e estilos de vinculação 
Indivíduos com diferentes estilos de vinculação têm diferentes formas de 
vivenciar as relações românticas em que se envolvem. Os diferentes estilos podem 
influenciar o modo como a intimidade evolui numa relação e a regulação emocional nas 
interacções entre os parceiros. A investigação com casais heterossexuais tem revelado 
que os estilos de vinculação estão relacionados com os níveis de confiança, satisfação e 
compromisso de ambos os parceiros (Brennan et al., 1998; Dewitte & Houwer, 2008; 
Etherton & Beach, 1999; Laurenceau et al., 2004; Morgan & Shaver, 1999). 
Os indivíduos com estilo de vinculação Seguro experienciam cognições e 
emoções mais positivas nas relações, exibem expectativas de maior confiança sobre as 
motivações dos parceiros, adoptam estratégias mais construtivas em resposta a 
violações de confiança, e lidam de forma mais adequada com situações de stress na 
relação. Estes indivíduos valorizam a relação sendo mais responsivos às necessidades 
afectivas do parceiro, e oferecendo e recebendo mais suporte emocional. O seu grau de 
satisfação e de compromisso relacional é habitualmente elevado, e conseguem manter 
um bom equilíbrio entre as necessidades de proximidade e autonomia pessoal (Collins 
& Feeney, 2004; Dewitte & Houwer, 2008; Etherton & Beach, 1999; Prager & Roberts, 
2004; Shaver & Mikulincer, 2009). 
Os indivíduos com estilo de vinculação Evitante, ao preferirem manter alguma 
distância emocional do parceiro e preservarem a sua autonomia, tendem a fazer um 
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controlo excessivo da relação, como meio de evitar a intimidade e a dependência 
(Brennan et al., 1998; Dewitte & Houwer, 2008; Moreira et al., 2006; Shaver & 
Mikulincer, 2009). Um nível elevado de Evitação apresenta correlações negativas fortes 
com o nível de satisfação, de compromisso e de confiança no parceiro (Moreira et al., 
2006; Morgan & Shaver, 1999). 
As relações que envolvem indivíduos com estilo de vinculação Preocupado 
apresentam níveis mais elevados de conflito, uma vez que estes manifestam um forte 
desejo de proximidade e protecção, e preocupação intensa sobre a disponibilidade do 
parceiro e o seu valor para o mesmo. (Moreira et al., 2006).  
Os níveis de compromisso e de confiança são mais elevados nos indivíduos com 
estilo Preocupado do que nos indivíduos com estilo Evitante, mas menores do que 
aqueles encontrados em indivíduos Seguros (Etherton & Beach, 1999; Morgan & 
Shaver, 1999).  
O pressuposto de que o estilo de vinculação nos adultos é uma característica 
individual, igualmente expressa em diferentes relações com diferentes parceiros, é uma 
questão que tem estado latente para muitos investigadores na área da vinculação, dada a 
existência de algumas pistas que contrariam essa consistência. A dimensão de Evitação, 
estando ligada à representação dos parceiros, deveria variar de acordo com as 
características percepcionadas nas relações, enquanto que a dimensão de Preocupação, 
estando relacionada com a representação que o indivíduo tem de si próprio, deveria ser 
mais consistente para a mesma pessoa em diferentes relações. Parece haver então a 
necessidade de se considerarem também as características específicas das relações, nos 





3. Desenvolvimento de relações românticas nos jovens adultos 
De acordo com o teórico do desenvolvimento Erik Erikson (1968, citado por 
Arnett, 2000; Kuther, 2005; Perlman & Duck, 1987; Reis, 2007), a tarefa psicossocial 
primária do jovem adulto é desenvolver uma capacidade para estabelecer relações 
íntimas. No processo de estabelecimento de um sentido de identidade pessoal, o jovem 
adulto procura activamente estabelecer relações próximas e de compromisso, que 
suportem a maturação da sua identidade ao longo do tempo. Porém, a consolidação de 
uma identidade própria implica um equilíbrio entre as necessidades de autonomia e de 
intimidade. Apesar de o desenvolvimento da autonomia ser um processo que ocorre ao 
longo da vida, iniciando-se na infância e tornando-se mais óbvio na adolescência, a 
maioria dos indivíduos só atinge essa capacidade no início da idade adulta, ao tomarem 
decisões de forma independente. O sentido de autonomia permite aos jovens adultos 
manter laços de proximidade com os membros da família e outros significativos e, em 
simultâneo, tomar e levar a cabo as próprias decisões, baseadas nos valores e opiniões 
que considerarem. Assim, a par do estabelecimento de relações íntimas, a tarefa dos 
jovens adultos é, também, ganhar experiência e sentir maior conforto ao exercer a sua 
autonomia (Arnett, 2000; Kuther, 2005; Perlman & Duck, 1987; Reis, 2007). 
O estabelecimento de relações românticas pode ser visto como parte de um 
processo mais geral de autonomia emocional, que primeiro tem lugar no contexto 
familiar, estendendo-se, posteriormente, ao contexto dos pares (Seiffge-Krenke, 2003). 
Segundo a teoria de Furman e Wehner (1997, citado por Seiffge-Krenke, 2003), 
as relações românticas envolvem a integração de sistemas comportamentais 
relacionados com a vinculação, com a prestação de cuidados e com a actividade sexual 
e reprodutiva. As relações de vinculação maduras aos parceiros românticos não tendem 
a surgir no início da adolescência, período no qual as relações são casuais e de curta 
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duração. A duração e qualidade das relações românticas entre indivíduos no final da 
adolescência e início da idade adulta diferem claramente das experiências românticas 
em idades mais precoces. 
Os jovens adultos esperam que os parceiros românticos proporcionem suporte, 
conforto, e satisfação do desejo sexual. No início da idade adulta, os parceiros 
românticos representam uma figura importante para a satisfação destas várias 
necessidades (Brown, Feiring, & Furman, 1999; Seiffge-Krenke, 2003).  
As relações românticas iniciam-se com uma fase de amor apaixonado, 
caracterizada por paixão, desejo intenso de união com o parceiro e um estado de grande 
activação fisiológica. Segundo Brown (1999), o foco desta fase inicial reside mais no 
self do que na relação.  
Nas fases iniciais das relações, os parceiros tendem a idealizar-se um ao outro, 
transformando os defeitos em virtudes, e vendo o parceiro de uma forma enviesada 
positiva. Além de predizer grande satisfação na relação, a idealização do parceiro 
associa-se a um maior ajustamento no casal. As percepções enviesadas sobre a relação 
surgem do foco de atenção dos indivíduos em aspectos positivos e da reinterpretação de 
informação indesejável de uma forma mais positiva ou benigna (Knee, 1998; 
Laurenceau et al., 2004; Rusbult, Kumashiro, Coolsen, & Kirchner, 2004; Sprecher & 
Felmlee, 2007).  
Com o passar do tempo, a fase de amor apaixonado dá lugar à fase de amor 
companheiro, de carácter mais estável e maduro que a anterior, e que envolve amizade, 
compreensão e preocupação com o bem-estar do outro. O foco já não reside no self, mas 





4. Relações românticas à distância 
Devido à grande mobilidade que caracteriza a sociedade actual, muitos jovens 
adultos, por motivos académicos, profissionais, ou outros, experienciam uma relação 
romântica à distância. Nas relações românticas à distância tem-se investigado sobretudo 
a estabilidade relacional através da avaliação da frequência, duração, qualidade e tipo de 
contacto, de estratégias de coping dos parceiros para lidar com a distância, e do suporte 
das redes sociais dos parceiros. O grau de satisfação na relação tem sido também uma 
das variáveis mais estudadas nas relações românticas à distância, o que remete para a 
avaliação da qualidade das relações e desejo de as manter e, consequentemente, para o 
bem-estar do indivíduo nessas relações a nível cognitivo e emocional. Em grande parte 
dos estudos a metodologia utilizada é de comparação entre jovens adultos numa relação 
à distância, com aqueles com uma relação em que não existe afastamento físico 
prolongado ou frequente, e ainda entre indivíduos cujas relações à distância terminam e 
aqueles que as mantêm (Sahlstein, 2004). Os investigadores têm-se focado também na 
exploração das dinâmicas da relação, através dos efeitos que o afastamento pode ter nas 
percepções dos parceiros sobre a qualidade e satisfação relacionais (Dion & Dion, 
2001). Os resultados sugerem que as relações à distância não diferem das relações em 
que não existe afastamento físico prolongado, quer em termos de frequência de término 
da relação, quer nos índices de qualidade relacional (satisfação e grau de afeição ao 
parceiro) e estabilidade relacional (Mietzner & Lin, 2005; Sahlstein, 2004; Stafford et 
al., 2006).  
O ciclo de afastamento e reunião dos elementos do casal é a característica que 
melhor distingue as relações à distância daquelas em que não existe afastamento físico 
prolongado entre os parceiros. Este ciclo foi investigado nos trabalhos de Sahlstein 
(2004), Stafford et al. (2006), e Stafford e Merolla (2007), que exploraram de que modo 
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a estabilidade da relação se relaciona com o facto de os parceiros se reunirem e 
afastarem fisicamente. As conclusões destes estudos indicaram que a estabilidade das 
relações se relacionava com o equilíbrio entre o tempo dedicado à relação e ao parceiro, 
e o tempo que os parceiros dedicavam a outras actividades externas à relação. A 
qualidade do tempo que os parceiros passam juntos revelou-se como sendo de 
fundamental importância para a percepção do nível de satisfação na relação. 
Assim, o efeito da distância entre pessoas numa relação romântica parece ser 
diferenciado de acordo com as características da própria relação. 
Os factores negativos das relações à distância, apontados por indivíduos que as 
vivenciam, são sobretudo a falta de intimidade ou proximidade física, falta de tempo 
livre partilhado com o parceiro, sensação de stress e sentimento de solidão, e ainda uma 
menor satisfação relativa à quantidade de contacto directo com o parceiro. A 
investigação aponta para que, de facto, apesar da maior facilidade de mobilidade e das 
tecnologias da comunicação que permitem que a distância se torne mais suportável para 
os parceiros, muitas destas relações confrontam-se com factores perturbadores e 
desafios associados à ausência de proximidade física por períodos variáveis. Em 
indivíduos com uma relação romântica à distância pode surgir depressão e ansiedade 
potenciadas pela falta do parceiro romântico nos períodos de afastamento, ou se os 
períodos de reunião não tiverem uma qualidade satisfatória para o indivíduo. As 
mulheres tendem a apresentar níveis mais elevados de ansiedade que os homens, ao 
longo da relação à distância, enquanto que os homens apresentam níveis mais elevados 
de ansiedade sobre o término das relações à distância. Para os indivíduos do género 
masculino com uma baixa auto-estima, tendência a experienciar depressão ou ansiedade 
e uma visão mais negativa sobre o futuro, a distância entre os membros do casal 
aparenta ser a maior fonte de stress e ameaça à relação. A distância relativamente ao 
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parceiro pode ainda originar cognições enviesadas sobre este e sobre a relação (crenças 
de que a relação pode durar pouco tempo) acompanhadas de sentimentos de suspeição e 
ciúme (Cameron & Ross, 2007; Dion & Dion, 2001; Van Horn et al., 2005).  
A incerteza sobre o futuro das relações pode ser uma fonte de stress para os 
jovens adultos com relações à distância e comprometer a estabilidade das mesmas. A 
incerteza nas relações românticas envolve dúvida sobre as normas de comportamento 
estabelecidas de forma explícita ou implícita, sobre a reciprocidade dos sentimentos 
entre os parceiros, ou sobre o futuro da relação. Quanto maior for o contacto directo 
entre os parceiros, menor a tendência a sentirem incerteza sobre a estabilidade e o futuro 
da relação (Maguire, 2007; Sahlstein, 2006). 
No caso das relações à distância, a distância física entre os parceiros pode 
aumentar as dúvidas sobre o estado ou a direcção futura da relação. Nestas relações, a 
incerteza está negativamente correlacionada com a confiança e positivamente 
correlacionada com sentimentos negativos, como o ciúme, e associa-se também a baixos 
níveis de afecto e compromisso. Em termos de diferenças de género, as mulheres 
tendem a preocupar-se mais do que os homens sobre o futuro da relação (Cameron & 
Ross, 2007; Dion & Dion, 2001). 
Os resultados do estudo de Maguire (2007) indicaram que os participantes que 
tinham dúvidas acerca de ir viver para a mesma localidade que os parceiros 
apresentavam níveis significativos de maior stress e menor satisfação, 
comparativamente àqueles que tinham mais certeza sobre uma futura reunião com o 
parceiro na mesma localidade. 
Porém, segundo Sahlstein (2004, 2006), a incerteza também pode ser uma 
característica desejável nas relações à distância. Nos estudos que esta autora realizou os 
participantes desejavam ter um sentido de normalidade ou certeza acerca da relação e 
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dos parceiros, devido à pouca frequência de contacto directo, mas também 
manifestaram o desejo de oportunidades para a incerteza ou espontaneidade. 
Para além disso, se os parceiros não conseguem facilmente dissipar as incertezas 
que emergem da pouca frequência de contacto directo, servem-se de estratégias de 
comunicação para tentar ultrapassar tais dificuldades e, quando estão afastados, 
planeiam em conjunto as próximas reuniões. A maior frequência de tentativas para 
manter o contacto mediado com o parceiro, por parte das mulheres, pode relacionar-se 
com a sua maior preocupação relativamente à relação e ao futuro da mesma (Cameron 
& Ross, 2007; Dion & Dion, 2001).  
Os parceiros tentam assegurar que a próxima reunião será satisfatória, e que não 
vão desperdiçar momentos considerados preciosos. O planeamento ajuda a diminuir a 
incerteza e proporciona um sentido de estabilidade e previsibilidade momentâneas. No 
entanto, o planeamento também pode ter um efeito negativo sobre a necessidade de 
novidade e espontaneidade no futuro da relação.  
Apesar de a separação e distância física poderem produzir stress psicológico e 
relacional, dependendo da natureza da separação e da capacidade de adaptação do 
indivíduo, também pode contribuir para o desenvolvimento da autonomia e da 
individualidade, e promover em simultâneo a proximidade afectiva entre os parceiros. 
 Os factores positivos apontados por indivíduos em relações de namoro à 
distância são um aumento de apreço pelo parceiro, maior independência, crescimento 
pessoal, mais tempo livre para cada um dos parceiros, laços relacionais e afectivos mais 
fortes, maior comunicação entre os parceiros, e ainda maior confiança e paciência. Os 
parceiros neste tipo de relação podem aprender a conhecer-se mutuamente de um modo 
não físico, o que é muito valorizado e contribui para a manutenção e fortalecimento dos 
laços afectivos. Outros aspectos muito valorizados por estes casais prendem-se com a 
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maior disponibilidade de tempo e energia para a realização de metas e desejos pessoais, 
e uma maior flexibilidade em termos da gestão de tempo para diferentes áreas da vida. 
Assim, quando estão afastados, os parceiros podem focar-se em questões laborais ou 
académicas, e quando estão juntos podem focar-se mais na relação. Um estudo de 
Stafford e colegas (2006), revelou que quando os elementos de casais com relação à 
distância passavam a viver próximo dos parceiros tendiam a terminar as suas relações, 
relatando perda de autonomia, dificuldades na conciliação da relação com outras 
actividades e responsabilidades, e ainda um aumento de conflitos e ciúme . 
A maior proximidade afectiva entre os parceiros promovida pela distância física, 
pode relacionar-se com a idealização do parceiro e da própria relação, que é uma das 
características presentes neste tipo de relações que mais parece influenciar a 
estabilidade e a percepção de satisfação e qualidade relacionais. O facto de a idealização 
ser frequente nas relações à distância, foi considerado como uma explicação para os 
níveis semelhantes ou maiores de satisfação apresentados por estes casais, 
comparativamente a casais sem afastamento físico prolongado ou frequente (Maguire, 
2007; Mietzner & Lin, 2005; Sahlstein, 2004, 2006). 
Os resultados dos estudos longitudinais de Stafford e Merolla (2007), mostraram 
que quanto maior for a idealização enquanto os elementos do casal estão afastados 
fisicamente, maior tende a ser a desilusão quando se reúnem. Contudo, a idealização 
também parece contribuir de forma positiva para a estabilidade na relação, durante o 
período de afastamento físico. Stafford e Merolla (2007) concluíram que a estabilidade 
relacional é maior para os indivíduos com relações à distância, que se mantêm longe dos 
parceiros, comparativamente aos indivíduos com relações à distância que vão, 
posteriormente, viver para perto dos parceiros. Estes autores confirmaram então a sua 
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hipótese de que a idealização estaria associada com instabilidade relacional quando os 
elementos do casal se reuniam de forma mais prolongada. 
A comunicação tem tido um papel importante na investigação sobre a 
caracterização e continuidade das relações românticas à distância (Mietzner & Lin, 
2005). Apesar de mediada (conversas por telefone, troca de mensagens electrónicas e de 
correspondência), a comunicação nestes casais parece associada a interacções 
gratificantes, à resolução de conflitos, e a níveis de satisfação e intimidade. Os casais 
neste tipo de relação reportam maiores níveis de satisfação na comunicação estabelecida 
entre eles e maior capacidade de gerir conflitos, comparativamente a casais cuja relação 





5. Objectivos e variáveis  
No presente estudo considerou-se que uma relação de namoro à distância é 
aquela em que os parceiros vivem afastados o suficiente, de modo a que seja muito 
difícil ou impossível estarem juntos diariamente, mesmo que o desejassem. Os parceiros 
apenas se reuniriam por períodos de tempo variáveis, alternados por períodos de 
afastamento também variáveis, mas geralmente com uma duração superior à dos 
períodos de reunião. Adoptou-se assim a definição mais utilizada na literatura sobre as 
relações românticas à distância (Dellman-Jenkins, Bernard-Paolucci, & Rushing, 1994, 
citado por Maguire, 2007; Stafford & Merolla, 2007; Stafford et al., 2006). 
Dado o diminuto número de trabalhos realizados neste âmbito, o presente 
trabalho é de carácter exploratório e pretende compreender as relações de namoro à 
distância de jovens adultos portugueses, a partir da perspectiva de um dos membros do 
casal. Deste modo, os objectivos do estudo são:  
 
1. Descrever diferentes aspectos da relação à distância, através da avaliação de: 
a) duração da relação à distância; 
b) frequência de reuniões; 
c) duração dos períodos de afastamento e reunião; 
d) motivos do afastamento entre os parceiros; 
e) período actual do ciclo de afastamento e reunião; 
f) comunicação estabelecida entre os parceiros durante os períodos de afastamento 
(meios utilizados, frequência, e duração); 
 
2. Analisar as relações entre os diferentes aspectos da relação à distância referidos no 
ponto anterior;  
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3. Analisar a relação entre o estilo de vinculação e os diferentes aspectos da relação à 
distância. O estilo de vinculação é avaliado nas dimensões de Evitação e Preocupação. 
A dimensão de Evitação remete para a dificuldade e desconforto do indivíduo com a 
proximidade em relação aos outros, acompanhados de uma atitude defensiva; a 
dimensão de Preocupação corresponde a uma preocupação intensa com o estado das 
relações, com a aceitação e disponibilidade do parceiro, e a um desejo igualmente 
intenso mas sempre insatisfeito de proximidade; 
 
4. Analisar a relação entre o grau de satisfação na relação e os diferentes aspectos da 
relação à distância. O grau de satisfação é avaliado através da percepção do nível em 
que o parceiro satisfaz as necessidades afectivas e da qualidade da relação; 
 
5. Analisar a relação entre o estilo de vinculação e o grau de satisfação na relação; 
 
6. Determinar as diferenças de género relativamente aos aspectos da relação à distância, 





6.1. Obtenção e selecção da amostra 
A amostra do presente estudo foi obtida através da rede social da autora e 
através de referências múltiplas de indivíduos que reunissem as condições requeridas 
para o presente estudo (método “bola-de-neve”). 
Como critérios de selecção da amostra, estabeleceu-se que os participantes de 
ambos os sexos deveriam ter entre 18 e 30 anos, manter actualmente uma relação de 
namoro à distância de natureza heterossexual, e ter experienciado no mínimo um 
período de reunião com o parceiro, desde o início dessa relação. 
A escolha da faixa etária entre os 18 e os 30 anos de idade baseou-se na 
literatura sobre o desenvolvimento dos jovens adultos. Certos autores consideram os 18 
anos como ponto de transição para a idade adulta (Arnett, 2000; Bartholomew & 
Horowitz, 1991), e outros definem como limite para a faixa etária dos jovens adultos 
idades que variam entre os 25 anos e os 33 anos (Arnett, 2000; Kuther, 2005). Assim, a 
escolha dos limites etários resultou de uma tentativa de conciliação entre as várias 
fontes de literatura consultada sobre o desenvolvimento dos jovens adultos.  
A recolha de informação realizou-se a partir apenas da perspectiva de um dos 
membros do casal, de modo a evitar dificuldades no acesso a ambos os membros. 
Optou-se pela aplicação de questionários aos quais os participantes podiam 
responder na forma escrita, para permitir uma maior recolha de dados num curto espaço 
de tempo, evitando a indisponibilidade dos participantes para entrevistas presenciais. 
Num primeiro momento, realizaram-se aplicações-piloto a seis indivíduos que 
preenchiam os critérios de selecção da amostra estabelecidos neste estudo, de modo a 
testar a aplicação dos instrumentos de avaliação. 
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A amostra final foi obtida através da disponibilização dos instrumentos via Web, 
com acesso através de um endereço electrónico, e foi constituída por 26 indivíduos, 
sendo 17 do sexo feminino (65%) e 9 do sexo masculino (35%), com idades 
compreendidas entre os 18 e os 30 anos (M = 23.38; SD = 3.18), envolvidos numa 
relação de namoro à distância com um parceiro do sexo oposto. 
 
6.2. Instrumentos de avaliação 
 
6.2.1. Aspectos da relação de namoro à distância 
A informação sobre os aspectos da relação de namoro à distância foi obtida 
através de um questionário, designado por “Caracterização da Relação de Namoro à 
Distância” (CRND), criado para este estudo (Anexo 1), contendo os seguintes pontos: 
a) Dados socio-demográficos (género, idade, nível de escolaridade e profissão);  
b) Momento actual da relação (se os parceiros se encontram em período de 
afastamento ou em período de reunião); 
c) Duração total da relação de namoro e duração da relação à distância; 
d) Motivos do afastamento físico entre os parceiros; 
e) Frequência de reuniões entre os parceiros, desde que a relação à distância teve 
início; 
f)  Duração dos períodos de afastamento e dos períodos de reunião;  
g) Meios de comunicação utilizados entre os parceiros, durante os períodos de 
afastamento, a sua frequência e duração.  
Foram elaboradas duas versões do questionário, uma feminina e uma masculina, 




6.2.2. Estilo de vinculação 
O estilo de vinculação foi avaliado através do questionário “Experiências em 
Relações Próximas” (ERP) (Anexo 2). Este questionário é a versão Portuguesa do 
“Experiences in Close Relationships”, de Brennan e colegas (1998), que é sensível às 
variações ou diferenças individuais na qualidade, proximidade e segurança das relações 
íntimas. 
A versão original do questionário é constituída por 36 itens, sendo que 18 
compõem a escala de Evitação, e os restantes 18 a escala de Preocupação. Os itens 
correspondentes a cada uma das escalas alternam entre si, sendo que os itens ímpares 
pertencem à escala de Evitação, e os pares à escala de Preocupação. As escalas que 
compõem o questionário apresentam baixa correlação entre si (0.11), apresentando 
consistência com o princípio teórico da independência entre as dimensões de Evitação e 
Preocupação (Brennan et al., 1998).  
Os dados relativos à versão Portuguesa mostram elevados níveis de precisão por 
consistência interna, sendo de 0.93 para a escala de Evitação e 0.87 para a escala de 
Preocupação. A distribuição dos itens pelas escalas mantém-se semelhante à da versão 
original. Exemplos de itens são: “se não consigo que o/a meu/minha parceiro/a mostre 
interesse por mim, fico perturbado/a ou zangado/a” (escala de Preocupação), e “fico 
nervoso/a quando os/as meus/minhas parceiros/as se tornam demasiado próximos/as” 
(escala de Evitação). Os participantes respondem ao questionário de acordo com uma 
escala de sete pontos, desde 1 – discordo fortemente, a 7 – concordo fortemente. A 
cotação do questionário realiza-se calculando a média dos itens que compõem cada uma 
das escalas, tendo o cuidado de inverter previamente os resultados dos itens que estão 
formulados no sentido oposto ao da generalidade da escala, ou seja, em que uma maior 
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concordância é sinal de níveis mais baixos de Evitação e de Preocupação (Moreira et al., 
2006).  
No presente estudo, utilizou-se um formato reduzido do questionário com apenas 
12 itens, criado pelos autores da versão Portuguesa (Moreira, 2006; Moreira et al., 
2006), devido à sua brevidade, de forma a evitar o cansaço dos participantes na resposta 
aos instrumentos, e facilitando também dessa forma o tratamento estatístico dos dados. 
Este instrumento foi aplicado nas versões feminina e masculina e, à semelhança da 
versão original, metade dos itens que o compõem corresponde à escala de Evitação 
(itens ímpares) e a outra metade corresponde à escala de Preocupação (itens pares).  
Na versão original, as instruções dadas aos participantes referem que estes 
devem basear as suas respostas em todas as relações românticas que tiveram, e alguns 
itens estão formulados no sentido de focar os indivíduos em todas as relações, 
utilizando o termo no plural (“parceiros/as”), enquanto outros focam os indivíduos no 
parceiro que têm actualmente, utilizando o termo no singular (“parceiro/a”). No 
presente estudo, as aplicações-piloto permitiram verificar que as instruções, na sua 
forma original, causavam alguma confusão aos participantes, bem como o facto de 
alguns itens se referirem a todas as relações e outros parecerem apontar para a relação 
actual. Esta confusão derivava de alguma dificuldade em responder aos itens 
formulados no sentido de focar todos os parceiros ou parceiras que haviam tido, apenas 
lhes fazendo sentido pensarem na relação de namoro actual. Houve assim a necessidade 
de proceder a uma modificação no sentido de focar a atenção dos participantes sobre a 
relação com o parceiro actual. Esta decisão passou não apenas pelas reacções dos 
participantes nas aplicações-piloto à formulação das instruções e dos itens na versão 
original do instrumento, mas também por ser possível considerar as características 
específicas das relações na avaliação do estilo de vinculação, tendo em conta que a 
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literatura considera possível que o estilo de vinculação dos indivíduos não seja expresso 
de forma semelhante em diferentes relações com diferentes parceiros (Moreira, 2006). 
 
6.2.3. Satisfação na relação 
O grau de satisfação na relação foi avaliado através da versão Portuguesa da 
“Relationship Assessment Scale” (RAS) (Anexo 3). Esta escala é composta por sete 
itens, e pretende constituir uma medida genérica de satisfação nas relações românticas. 
Tem uma estrutura factorial coerente e elevada consistência interna (Hendrick, 1998; 
Moreira et al., 2006).  
A versão Portuguesa foi desenvolvida e utilizada por Santos e colegas (2000), 
num trabalho não publicado, da Faculdade de Psicologia e de Ciências da Educação da 
Universidade de Lisboa (cit. por Moreira et al., 2006) onde demonstrou boas qualidades 
psicométricas. Cada item (por exemplo, “De um modo geral, até que ponto está 
satisfeito/a com a sua relação?”) é avaliado numa escala de cinco pontos, em que as 
descrições dos diferentes níveis variam consoante o conteúdo dos itens (para o exemplo 
dado, variam de “Muito insatisfeito/a” a “Muito satisfeito/a”). Em termos gerais, os 
níveis de satisfação de 1 até 5 vão num sentido crescente, mas nos itens 4 e 7 a escala 
usada para a classificação das respostas encontra-se invertida, em termos de nível 
crescente de satisfação, pois estes itens estão formulados no sentido inverso aos 
restantes. A cotação é feita somando todos os itens, invertendo previamente os valores 
indicados nos itens 4 e 7.  
No presente estudo alterou-se nas instruções a indicação quanto ao tipo de 
relação (colocou-se “relação de namoro”, em vez de “relação amorosa”), e criou-se uma 




6.3. Procedimentos  
Para as aplicações-piloto, os indivíduos foram contactados a partir da rede social 
da autora, de modo a solicitar a sua participação e a explicar-se o propósito principal do 
estudo, ou seja, compreender aspectos envolvidos nas relações à distância. Foi 
assegurada, ainda, a confidencialidade da informação a ser recolhida. Após a aceitação 
para participar no estudo, acordou-se com os indivíduos a forma de aplicação dos 
instrumentos. Aplicaram-se os instrumentos de forma presencial a um dos indivíduos do 
sexo feminino, tendo sido acordado previamente o local, dia e hora para a aplicação. 
Aos restantes indivíduos, por motivos de indisponibilidade, os instrumentos foram 
enviados via correio electrónico e devolvidos pela mesma via, sendo que dois dos 
indivíduos apenas devolveram preenchidos alguns instrumentos, e não a sua totalidade.  
A todos os indivíduos foram dadas instruções de preenchimento relativas a cada 
um dos instrumentos e esclarecidas as dúvidas relativamente aos mesmos. Instruiu-se 
ainda os indivíduos cuja aplicação foi realizada de forma não presencial, para que 
preenchessem os instrumentos individualmente, e não em conjunto com o parceiro. 
Pediu-se aos indivíduos que respondessem em primeiro lugar ao CRND, por identificar 
o tema em estudo, seguido do ERP, e em último lugar, ao RAS.  
Para a elaboração da versão final dos instrumentos, que seria aplicada à amostra 
final do presente estudo, as aplicações-piloto permitiram correcções em algumas das 
questões que compõem o CRND, quer a nível da sua apresentação escrita, quer a nível 
de estilos de resposta aberta ou fechada, com a criação de categorias de resposta que 
poderiam ser seleccionadas pelos participantes. Relativamente ao ERP e à RAS, as 
alterações ocorreram a nível da apresentação escrita e das instruções.  
Num segundo momento, procedeu-se à criação de uma página Web na qual se 
disponibilizaram as versões finais dos instrumentos online, de modo a recrutar um 
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maior número de participantes, que constituiriam a amostra final. Este procedimento foi 
necessário, uma vez que o acesso a uma maior amostra de indivíduos era dificultada por 
diversas circunstâncias, tais como indisponibilidade para entrevistas e aplicações 
presenciais. Este procedimento, apesar de carecer da interacção directa entre a autora e 
os participantes, apresentou como vantagens a rapidez de acesso e resposta dos 
participantes, e a constituição directa de uma base de dados, mantendo em simultâneo o 
total anonimato e confidencialidade dos respondentes.  
Os indivíduos tiveram acesso aos instrumentos através de um link 
(http://www.surveygizmo.com/s/166868/rel-es-de-namoro-dist-ncia), distribuído via 
correio electrónico. Juntamente com o link fez-se uma breve apresentação do propósito 
do estudo e garantiu-se a confidencialidade das respostas e o anonimato dos 
respondentes, de forma semelhante à das aplicações-piloto, e solicitou-se a participação 
dos indivíduos. Apresentaram-se os critérios para a participação, ou seja, ter entre 18 e 
30 anos e manter uma relação de namoro à distância, heterossexual, na qual já tivesse 
ocorrido pelo menos uma reunião entre os parceiros desde o início da relação à 
distância. Pediu-se ainda que o link e a respectiva informação fossem reencaminhados 
para outros contactos, utilizando dessa forma o método “bola-de-neve” ou de 
referências múltiplas. Disponibilizou-se um contacto de correio electrónico para o 
esclarecimento de dúvidas. No início da página Web que continha os instrumentos, 
designada por “Relações de Namoro à Distância”, descrevia-se novamente o âmbito do 
estudo, bem como as instruções de preenchimento. Devido às características da 
plataforma informática que suportou a página Web, apenas foi possível criar uma versão 
dos instrumentos, em função do género, tendo-se utilizado uma linguagem que permitia 
diferenciar o género feminino e o masculino, e pedindo aos participantes que 
identificassem o próprio género (Anexo 4). 
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 6.4. Plano de análise de resultados 
Consideraram-se apenas para a análise e tratamento estatístico os dados obtidos 
através da amostra final do presente estudo, constituída por 26 jovens adultos, de ambos 
os sexos. 
Os resultados obtidos com os instrumentos foram armazenados numa base de 
dados e analisados através de um programa de tratamento estatístico, o Statistical 
Package for the Social Sciences (SPSS 16.0). 
Procedeu-se à categorização das variáveis nominais do CRND para fins de 
tratamento estatístico (género, escolaridade, profissão, motivos do afastamento entre os 
parceiros), e à cotação dos instrumentos ERP e RAS de acordo com as instruções 
fornecidas pelos seus autores (Moreira et al., 2006). 
Em primeiro lugar, testou-se a normalidade e homogeneidade da distribuição da 
amostra, para decidir o uso de testes paramétricos ou não paramétricos. O teste de 
normalidade efectuou-se através do teste de Shapiro-Wilk, para observações inferiores a 
n = 50. O teste de homogeneidade efectuou-se através do teste de Levene. Optou-se 
pelo uso de estatísticas não paramétricas, ao constatar-se que nem todas as variáveis 
seguiam uma distribuição normal e homogénea, e devido à pequena dimensão da 
amostra (Maroco, 2007; Pestana & Gageiro, 2000).  
A análise descritiva das variáveis socio-demográficas, das variáveis 
representativas das características da relação à distância e das variáveis estilo de 
vinculação e grau de satisfação realizou-se com o cálculo de médias, desvios-padrão, 
frequências e percentagens. 
Após a análise descritiva, procedeu-se a uma análise de relações entre as 
variáveis consideradas no estudo, com a realização do teste de Spearman, que é um teste 
de correlação bivariado não paramétrico. Para testar diferenças entre grupos de 
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indivíduos segundo variáveis dicotómicas, utilizou-se o teste de Mann-Withney; o teste 
de diferenças entre grupos segundo variáveis nominais não dicotómicas fez-se com 
recurso ao teste de Kruskall-Wallis (Maroco, 2007; Pestana & Gageiro, 2000). 
Começou por testar-se a existência de correlações entre as variáveis que 
representavam os diferentes aspectos da relação à distância. Analisou-se de seguida a 
relação entre estas variáveis e o estilo de vinculação e o grau de satisfação. Testaram-se 
ainda diferenças entre grupos representados por variáveis dicotómicas (género, 
momento actual da relação e tipo de início da relação), e ainda diferenças entre grupos 
representados por variáveis não dicotómicas (motivos do afastamento) em função dos 







7.1. Variáveis socio-demográficas 
Os indivíduos que constituíam a amostra do presente estudo tinham idades 
compreendidas entre os 18 e os 30 anos (M = 23.38; SD = 3.18).  
Dezassete indivíduos eram do sexo feminino (65%) e nove indivíduos do sexo 
masculino (35%).  
Quanto ao nível de escolaridade, 19 indivíduos frequentaram o ensino Superior 
(73%), seis indivíduos frequentaram o ensino até ao nível Secundário (23%), e um 
indivíduo frequentou o ensino até ao nível do Segundo Ciclo (4%).  
A amostra era constituída por 12 estudantes (46%), um indivíduo trabalhador-
estudante (4%) e 13 trabalhadores, com profissões nas áreas da consultoria, psicologia, 
formação/ensino, gestão, comércio, cargos militares oficiais, administração e empresas 
(50%).  
 
7.2. Aspectos da relação de namoro à distância  
 
Ciclo de afastamento e reunião 
No momento em que responderam aos instrumentos, 21 indivíduos 
encontravam-se em período de afastamento dos respectivos parceiros (81%), e os 
restantes cinco indivíduos encontravam-se num período de reunião com os parceiros 
(19%).  
Os motivos para o afastamento físico entre os parceiros foram apontados na sua 
maioria como sendo “académicos” (41%), seguidos de motivos “laborais” (29%), 
“familiares” (18%), e “outros” (12%). 
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Os períodos de afastamento duravam em média 5.72 semanas (SD = 8.96), 
variando num intervalo de 0.7 semanas (5 dias) a 44 semanas. 
 Os períodos de reunião duravam em média 6.83 dias (SD = 8.73), variando num 
intervalo de 0.5 (meio dia) a 30 dias. 
Nove indivíduos (35%) indicaram que as suas relações de namoro com o 
respectivo parceiro tinham sido à distância desde o seu início, sendo que os restantes 
indivíduos (65%) tinham iniciado as suas relações de namoro com os respectivos 
parceiros sem afastamento físico prolongado ou frequente.  
A duração total das relações de namoro variava de 2 a 96 meses (M = 33.69; SD 
= 27.24). A duração das relações de namoro à distância, ou seja, com afastamento físico 
prolongado ou frequente entre os parceiros, variava de 0.75 meses (3 semanas) a 71 
meses (M = 21.91; SD = 20.13). Os indivíduos que passaram a namorar à distância, 
experienciaram anteriormente, com o mesmo parceiro, um período que variava entre 1 e 
72 meses de proximidade física e de contacto mais frequente (M = 18.01; SD = 22.73).  
As características do ciclo de afastamento e reunião, em função da frequência de 
reuniões entre os parceiros desde o início da relação à distância, descrevem-se no 
Quadro 1.  
 




Duração da relação 




Duração da reunião 
(dias) 
Menos de 4 vezes    
  n = 3  
  12% 
 
Intervalo: 0.75 – 3 
M = 1.58 
SD = 1.23 
Intervalo: 1 – 8 
M = 3.50 
SD = 3.91 
Intervalo: 0.5 – 4 
M = 2.83 
SD = 2.02 
De 4 a 10 vezes      
  n = 5 
  19% 
 
Intervalo: 10 – 60 
M = 30.80 
SD = 18.74 
Intervalo: 6 – 44 
M = 17.20 
SD = 15.97 
Intervalo: 3 – 30 
M = 15.20 
SD = 10.83 
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De 10 a 30 vezes    
  n = 6 
  23% 
 
Intervalo: 6 – 47 
M = 17.33 
SD = 15.88 
Intervalo: .70 – 12 
M = 4.62 
SD = 4.42 
Intervalo: 2 – 30 
M = 10.17 
SD = 12.22 
Mais de 30 vezes   
  n = 12 
  46% 
Intervalo: 7 – 71 
M = 25.58 
SD = 22.43 
Intervalo: 0.70 – 4 
M = 2.03 
SD = 1.06 
Intervalo: 2 – 5 
M = 2.67 
SD = 0.89 
Quadro 1. (continuação) 
 
Comunicação estabelecida entre os parceiros 
Em termos de frequência de comunicação mediada, verificou-se que são mais 
utilizados os meios que permitem manter uma conversa de forma instantânea, em que 
ambos os parceiros interagem directamente. Assim, 14 indivíduos (53.85%) 
comunicavam mais de cinco vezes por dia com o parceiro via mensagens escritas por 
telefone; 11 indivíduos (42.31%) comunicavam mais do que uma vez por dia via voz 
por telefone; 7 indivíduos (26.92%) relataram comunicar através de chats de 
conversação electrónica instantânea com uma frequência de quatro a seis vezes por 
semana. Os meios utilizados com menor frequência eram aqueles que permitiam manter 
uma conversa de forma menos instantânea do que os meios anteriores. Assim, 13 
indivíduos (50%) comunicavam menos do que uma vez por semana através de 
mensagens multimédia (mms); 9 indivíduos (34.62%) comunicavam menos do que uma 
vez por semana por e-mail; 22 indivíduos (84.62%) nunca comunicavam por carta ou 
fax com os parceiros nos períodos de afastamento. A frequência de comunicação entre 
os parceiros, durante os períodos de afastamento, através de diversos meios, apresenta-







Quadro 2. Frequências de comunicação entre os parceiros durante os períodos de 













Nunca  0 % 
n = 0 
 
0 % 
n = 0 
38.46 % 
n = 10 
23.08 % 
n = 6 
7.69 % 
n = 2 
84.62 % 
n = 22 
< 1 vez/ 
semana 
3.85 %  
n = 1 
 
0 % 
n = 0 
50 % 
n = 13 
34.62 % 
n = 9 
15.38 % 
n = 4 
15.38 % 
n = 4 





n = 3 
 
0 % 
n = 0 
3.85 % 
n = 1 
26.92 % 
n = 7 
15.38 % 
n = 4 
0 % 
n = 0 





n = 4 
 
7.69 % 
n = 2 
0 % 
n = 0 
0 % 
n = 0 
26.92 % 
n = 7 
0 % 
n = 0 
1 vez/dia 26.92 % 
n = 7 
 
7.69 %  
n = 2 
3.85 % 
n = 1 
3.85 % 
n = 1 
11.54 % 
n = 3 
0 % 
n = 0 
> 1 vez/ 
dia 
42.31 % 








n = 3 
23.08 % 
n = 6 
0 % 
n = 0 







n = 8 
3.85 % 











53.85 %  









Nota: as células que se apresentam sem resultado correspondem àquelas em que a 
categorização da variável não foi considerada no questionário. 
 
No que concerne à duração da comunicação através dos meios que permitem 
uma conversação instantânea (telefone e chats de conversação electrónica), verificou-se 
que há um maior número de indivíduos (42.31%) que comunica por períodos de tempo 
superiores a uma hora através de chats de conversação electrónica, comparativamente 
aos que comunicam mais do que uma hora por telefone (11.54%). No Quadro 3 
apresentam-se as frequências relativas à duração da comunicação através de telefone 
(voz) e chats de conversação electrónica. 
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Quadro 3. Duração da comunicação via voz e chats de conversação instantânea nos 
períodos de afastamento 
 Telefone (voz) Chats de conversação 
instantânea 
Menos de 15 minutos 19.23 % 
n = 5 
 
23.08 % 
n = 6 
Entre 15 min. e 30 min. 53.85 % 
n = 14 
 
7.69 % 
n = 2 
Entre 30 min. e 1 hora 15.34 % 
n = 4 
 
26.92 % 
n = 7 
Mais de 1 hora 11.54 % 
n = 3 
42.31 % 
n = 11 
 
 Relações entre os diferentes aspectos da relação à distância 
Verificou-se a existência de uma relação significativa positiva entre a duração 
dos períodos de afastamento e a duração dos períodos de reunião (Rs = 0.59; p = 0.002; 
α = 0.01). Assim, pode afirmar-se, com um grau de confiança de 99%, que quanto 
maiores forem os períodos de afastamento, maiores tendem a ser os períodos de reunião, 
e vice-versa. 
 Verificou-se ainda a existência de uma relação significativa positiva entre a 
duração dos períodos de afastamento e a duração da relação à distância (Rs = 0.49; p = 
0.01; α = 0.05). Pode afirmar-se, com um grau de confiança de 95%, que os maiores 
períodos de afastamento estão associados a relações à distância de maior duração, e que 
períodos de afastamento mais curtos tendem a ter lugar sobretudo em relações de uma 
duração menor.  
 Os resultados apontam para a existência de uma relação significativa negativa 
entre a duração dos períodos de afastamento e a frequência de reuniões (Rs = - 0.41; p = 
0.037; α = 0.05). Assim, com um grau de confiança de 95%, pode afirmar-se que quanto 
maiores forem os períodos de afastamento, menor tende a ser a frequência de reuniões.
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 Apenas foi encontrada uma relação significativa negativa entre a duração dos 
períodos de afastamento e a frequência de comunicação mediada via telefone (voz) (Rs 
= - 0.52; p = 0.007; α = 0.01). Pode assim afirmar-se, com um grau de confiança de 
99%, que quanto menores forem os períodos de afastamento, mais frequente tende a ser 
a comunicação via telefone.  
 Os resultados não apontaram diferenças significativas na duração média dos 
períodos de afastamento, em função dos motivos do afastamento entre os parceiros. 
Não foi encontrada uma relação significativa entre a duração dos períodos de 
reunião e a duração da relação à distância. Verificou-se a existência de uma relação 
significativa negativa entre a duração dos períodos de reunião e a frequência de reuniões 
(Rs = - 0.42; p = 0.03; α = 0.05). Pode afirmar-se, com um grau de confiança de 95%, 
que quanto maiores forem os períodos de reunião, menor tende a ser a frequência de 
reuniões. Não foram encontradas relações significativas entre a duração dos períodos de 
reunião e a frequência e duração da comunicação. 
Os resultados não apontaram diferenças significativas na duração média dos 
períodos de reunião, em função dos motivos do afastamento entre os parceiros. 
Em termos da frequência de comunicação e a sua duração, foi encontrada uma 
relação significativa negativa entre a frequência de comunicação através de carta e a 
frequência de comunicação via mensagens escritas por telefone (Rs = - 0.43; p = 0.027; 
α = 0.05). Pode afirmar-se, com um grau de confiança de 95%, que quanto maior for a 
frequência de comunicação através de sms, menor será a tendência a comunicar através 
de carta. 
Foi também encontrada uma relação significativa negativa entre a frequência de 
comunicação através de chats de conversação instantânea e a duração da comunicação 
via voz, por telefone (Rs = - 0.43; p = 0.03; α = 0.05). Pode afirmar-se, com um grau de 
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confiança de 95%, que quanto mais frequente for a comunicação através de chats, 
menor será tendencialmente a duração da comunicação via telefone, ou, de outro modo, 
quanto maior for a durabilidade da comunicação via telefone, menos frequente tende a 
ser a comunicação através de chats. Foi encontrada ainda uma relação significativa 
positiva entre a frequência de comunicação através de chats de conversação instantânea 
e a duração da comunicação pela mesma via (Rs = 0.68; p = 0.000; α = 0.01). Pode 
afirmar-se, com um grau de confiança de 99%, que quanto mais frequente for a 
comunicação através de chats, maior tende a ser também a sua duração, ou vice-versa.  
Na análise da relação entre a frequência e duração da comunicação e a duração 
da relação à distância, apenas foi encontrada uma relação significativa negativa entre a 
duração da relação à distância e a frequência de comunicação via mensagens escritas 
por telefone (sms) (Rs = - 0.47; p = 0.015; α = 0.05). Pode afirmar-se, com um nível de 
confiança de 95%, que quanto mais longa for a relação à distância, menor tende a ser a 
frequência com que os indivíduos comunicam com os parceiros através de sms, 
enquanto estão afastados. 
Não foram encontradas relações significativas entre a frequência e duração da 
comunicação e a frequência de reuniões. 
Não foram encontradas diferenças significativas nas características do ciclo de 
afastamento e reunião e na frequência e duração da comunicação, em função dos 
motivos do afastamento entre os parceiros, nem em função do tipo de início da relação 
(já tendo, ou não, ciclos de afastamento e reunião). Foi possível observar, no entanto, 
que os motivos do afastamento tinham pesos diferentes para a duração dos ciclos de 
afastamento e reunião e para a frequência de reuniões, e para a frequência e duração da 
comunicação entre os parceiros nos períodos de afastamento. Observou-se ainda que, 
tendencialmente, as relações que se iniciaram sem ciclos de afastamento e reunião, os 
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períodos de reunião são de maior duração, é mais frequente a comunicação através de 
mms, e-mail e carta, e a comunicação via voz dura mais. Nas relações que já se 
iniciaram com ciclos de afastamento e reunião, verificou-se uma tendência para uma 
maior frequência de reuniões, uma maior duração dos períodos de afastamento, uma 
maior frequência de comunicação via voz, sms e chats, e uma ligeiramente maior 
duração da comunicação via chats. 
 
7.3. Estilo de vinculação e aspectos da relação à distância 
Constatou-se que a grande maioria dos indivíduos (96%) apresentou valores 
mais elevados de Preocupação do que de Evitação. O valor médio de Preocupação, na 
amostra, foi de 4.49 (SD = 1.09), sendo que o valor mínimo encontrado foi de 2.33, e o 
valor máximo de 6.63. O valor médio de Evitação encontrado foi de 1.70 (SD = 0.67), 
sendo que o valor mínimo foi de 1.00 e o valor máximo de 3.50. 
 Estes resultados indicam uma maior tendência dos indivíduos para um estilo de 
vinculação em que predomina a dimensão de Preocupação. Assim, estes indivíduos 
apresentam uma maior tendência a preocupar-se intensamente com o estado da relação e 
com a disponibilidade e aceitação do parceiro, mantendo um desejo intenso de 
proximidade relativamente a este. Verifica-se também, através dos baixos níveis de 
Evitação, que estes indivíduos não tendem a sentir dificuldade ou desconforto com a 
proximidade, nem a evitar a intimidade e a dependência do parceiro. Na amostra do 
presente estudo, os alfas de Cronbach atingiram valores de 0.68 para a escala de 
Evitação, e de 0.70 para a escala de Preocupação, apontando para o facto de o 
instrumento utilizado (ERP) ter sido preciso na avaliação do estilo de vinculação dos 
indivíduos. No entanto, há a possibilidade de estes resultados se encontrarem 
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enviesados, devido às modificações a que se procedeu no instrumento para aplicação à 
amostra final.  
Não foram encontradas relações significativas entre o estilo de vinculação e a 
duração da relação à distância e a dos períodos de afastamento e de reunião. 
 No que se refere à relação entre o estilo de vinculação e a comunicação, apenas 
foi encontrada uma relação significativa negativa entre a dimensão de Evitação e a 
frequência de comunicação por sms (Rs = - 0.40; p = 0.042; α = 0.05). Pode afirmar-se, 
com um grau de confiança de 95%, que quanto mais elevado for o nível de Evitação, 
menor tende a ser a frequência de comunicação através de sms. Não foram encontradas 
relações significativas entre a dimensão de Preocupação e a frequência e duração da 
comunicação. 
 Relativamente ao estilo de vinculação, não foram encontradas diferenças 
significativas entre os indivíduos cuja relação de namoro sempre foi à distância e 
aqueles cuja relação de namoro se iniciou sem afastamento. No entanto, foi possível 
observar que, tendencialmente, a Evitação seria maior nos indivíduos que iniciaram a 
relação de namoro sem afastamento físico prolongado ou frequente, enquanto que a 
Preocupação se apresentou com níveis ligeiramente mais elevados nos indivíduos cuja 
relação de namoro sempre foi à distância desde o seu início. 
 Os resultados apontaram para a ausência de diferenças significativas no estilo de 
vinculação, em função dos motivos do afastamento entre os parceiros.  
 
7.4. Grau de satisfação na relação e aspectos da relação à distância 
O grau médio de satisfação na amostra foi de 29.27 (SD = 5.16), sendo que o 
valor mínimo de satisfação foi de 14.00, e o valor máximo foi de 35.00. Estes resultados 
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mostram que estes indivíduos tendem a ter níveis elevados de satisfação, relativamente 
à relação de namoro com o parceiro. 
 Na amostra do presente estudo, o alfa de Cronbach atingiu o valor de 0.91 nesta 
escala, evidenciando um elevado nível de precisão do instrumento utilizado (RAS) na 
avaliação do grau de satisfação. 
Não foram encontradas relações significativas entre o grau de satisfação e a 
duração dos períodos de afastamento e de reunião. 
Apenas foi encontrada uma relação significativa positiva entre a frequência de 
comunicação através de mensagens escritas por telefone (sms) e o grau de satisfação (Rs 
= 0.51; p = 0.008; α = 0.01). Pode afirmar-se, com um grau de confiança de 99%, que 
quanto maior for a frequência de comunicação por sms, maior tende a ser a satisfação na 
relação, ou que os indivíduos com relações mais satisfatórias tendem a ter uma maior 
frequência de comunicação por sms. 
 Encontrou-se uma diferença significativa entre os indivíduos cuja relação de 
namoro sempre foi à distância e aqueles cuja relação de namoro se iniciou sem 
afastamento. Os indivíduos cuja relação de namoro sempre foi à distância desde o início 
apresentam um grau de satisfação significativamente maior do que aqueles cuja relação 
de namoro se iniciou sem afastamento físico prolongado ou frequente do parceiro (U = 
38.00; p = 0.037; α = 0.05). 
 Não foram encontradas relações significativas entre o grau de satisfação na 
relação e a duração da relação à distância, nem diferenças significativas entre os 
indivíduos que se encontravam em período de afastamento e aqueles que se 





 7.5. Estilo de vinculação e grau de satisfação na relação 
 Na interacção das variáveis estilo de vinculação e grau de satisfação, apenas se 
encontrou uma relação significativa negativa entre a dimensão de Evitação e o grau de 
satisfação (Rs = - 0.62; p = 0.001; α = 0.01). Pode afirmar-se, com um grau de confiança 
de 99%, que quanto maior for o grau de Evitação, menor tende a ser o grau de 
satisfação. 
 
  7.6. Diferenças de género nos aspectos da relação à distância, no estilo de 
       vinculação e no grau de satisfação 
Os resultados apontaram para a ausência de diferenças significativas nos 
aspectos da relação à distância, no estilo de vinculação e no grau de satisfação, em 
função do género. 
Foi possível, no entanto, verificar que, tendencialmente, os homens relatavam 
períodos de maior duração da relação à distância, maior duração dos períodos de 
afastamento e maior frequência de reuniões, e uma duração ligeiramente maior da 
duração da comunicação por voz através do telefone. As mulheres tendiam a relatar uma 
maior duração dos períodos de reunião, maior frequência de comunicação e maior 
duração da comunicação através de chat. 
Relativamente ao estilo de vinculação, as tendências apontaram para que os 
homens tivessem níveis mais elevados de Evitação, e as mulheres níveis mais elevados 
de Preocupação. 
Os homens tenderam a apresentar graus de satisfação na relação mais elevados 
do que as mulheres. 
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8. Discussão e conclusão 
O presente estudo reforça a ideia da variabilidade que podem ter os ter ciclos de 
afastamento e reunião e a frequência e duração da comunicação que se estabelece entre 
os parceiros através de diversos meios, durante os períodos de afastamento. A nível da 
duração dos períodos de afastamento e dos períodos de reunião, verificou-se que alguns 
indivíduos tinham períodos de afastamento curtos (cinco dias) e outros tinham períodos 
muito longos (11 meses). Constatou-se ainda que havia períodos de reunião muito 
curtos (meio dia), e outros longos (30 dias). Os resultados apontaram que a frequência 
de reuniões dependia da dinâmica do ciclo; assim, uma maior frequência de reuniões 
estava associada a períodos de afastamento e de reunião mais curtos. Os dados 
revelaram ainda uma associação positiva entre a duração de ambos os períodos: quanto 
mais longos forem os períodos de afastamento, mais longos tendem a ser também os 
períodos de reunião. Pode tentar entender-se este resultado como derivado em parte de 
algum tipo de equilíbrio na periodicidade do ciclo de afastamento e reunião, no qual 
haja alguma necessidade em equilibrar ambos os períodos de acordo com a sua duração. 
Se o período de reunião for demasiado curto para aquilo que o indivíduo considerar 
satisfatório, proporcionando-lhe menos tempo com o parceiro e para actividades ligadas 
à relação, pode haver a necessidade de tornar os períodos de reunião mais alargados, na 
medida em que for possível ao indivíduo, em função dos motivos associados ao 
afastamento físico. Se os períodos de reunião forem mais longos, o indivíduo poderá 
necessitar de períodos de afastamento mais longos, que lhe permitam mais tempo para 
actividades pessoais (Mietzner & Lin, 2005; Sahlstein, 2004).Verificou-se que a 
duração dos períodos de afastamento se associava de forma positiva à duração da 
relação à distância, podendo afirmar-se que, em relações à distância mais longas, os 
períodos de afastamento sejam também mais longos e que, em relações à distância que 
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se iniciaram há menos tempo, os períodos de afastamento durem tendencialmente 
menos tempo. Segundo Brown (1999), relações mais longas são caracterizadas por um 
sentimento de amor companheiro, com níveis menores de paixão e de necessidade física 
do parceiro, podendo os indivíduos passar mais tempo afastados dos parceiros, sem que 
isso afecte a estabilidade, qualidade ou satisfação na relação. As fases iniciais das 
relações, caracterizadas pela paixão e grande necessidade física do parceiro, podem 
implicar assim uma maior necessidade de períodos de afastamento mais curtos. A 
duração dos períodos de reunião não apresentou relações significativas com a duração 
da relação à distância. De acordo com a interpretação dada para a relação positiva entre 
a duração dos períodos de afastamento e a da relação à distância, faria algum sentido 
encontrar-se uma relação negativa entre a duração dos períodos de reunião e a duração 
da relação à distância. Assim, em relações de namoro à distância mais longas os 
períodos de reunião poderiam ser mais curtos, na medida em que as relações mais 
longas se caracterizam por um relacionamento não tão pautado pela paixão e pela 
necessidade física do parceiro (Brown, 1999). Contudo, deve considerar-se que a 
própria distância física, os motivos para o afastamento e constrangimentos externos 
alheios ao controlo dos próprios indivíduos podem contribuir para o facto de a duração 
dos períodos de reunião ser mais curta em relações de namoro à distância de maior 
duração. 
Relativamente à comunicação estabelecida entre os parceiros, verificou-se que 
os meios que permitem uma conversação mais instantânea (telefone, mensagens 
escritas, chats de conversação) são mais frequentemente utilizados. Estes resultados 
parecem reflectir a realidade da sociedade actual, onde os meios com menos custos, 
maior acessibilidade e rapidez de comunicação são naturalmente mais utilizados, não se 
41 
 
podendo afirmar que a comunicação entre estes indivíduos seja diferente da que se faz 
entre indivíduos que não estejam numa relação de namoro à distância. 
 Constatou-se que quanto mais longos fossem os períodos de afastamento, menor 
tendia a ser a frequência de comunicação via voz por telefone. Verificou-se também que 
quanto mais longa fosse a relação à distância, menor era a frequência de comunicação 
através de mensagens escritas. Não excluindo a possibilidade de o acaso ter estado na 
origem destas associações, a teoria do desenvolvimento das relações românticas pode 
dar igualmente aqui um contributo na compreensão das mesmas. Se se assumir que uma 
maior frequência de comunicação demonstra, de algum modo, uma maior necessidade 
de interagir com o parceiro, ainda que de forma mediada, faz sentido que, em relações 
que se iniciaram há menos tempo haja uma maior frequência de comunicação, e que, em 
relações mais longas, o efeito seja o de uma menor frequência de comunicação (Brown, 
1999). Do mesmo modo, a relação negativa entre a duração do afastamento e a 
frequência de comunicação mediada via voz é apoiada, sabendo-se que os maiores 
períodos de afastamento se associam a relações à distância com uma maior duração. 
Contudo, as interpretações baseadas na teoria do desenvolvimento das relações 
românticas (Brown, 1999), devem contemplar o facto de que a literatura apenas 
descreve a evolução das relações românticas em geral, sem remeter para a 
especificidade das relações românticas à distância. Não se sabe então até que ponto a 
distância física pode ter algum impacto sobre a periodicidade do ciclo ou sobre a 
comunicação estabelecida entre os parceiros, dependendo da fase de desenvolvimento 
da relação romântica. Desconhecem-se assim as verdadeiras razões que podem estar na 
base da associação positiva entre a duração da relação e a duração dos períodos de 
afastamento nas relações à distância, bem como na associação entre a periodicidade do 
ciclo e a comunicação. Desta forma, as fases de desenvolvimento da relação romântica 
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descritas na literatura podem aplicar-se de forma diferente a este tipo de relação; ou 
seja, poderá ter que se considerar um ajustamento do que é descrito na literatura para a 
generalidade das relações, relativamente às relações à distância.  
Nem todas as relações entre a comunicação e as dinâmicas do ciclo de 
afastamento e reunião se revelaram significativas. A duração dos períodos de reunião e 
a frequência de reuniões, não se associaram de forma significativa à frequência e 
duração da comunicação. A grande variabilidade ou dispersão dos resultados, a pequena 
dimensão da amostra, e a falta de controlo de outras variáveis podem ter potenciado a 
ausência de correlações significativas. Estas outras variáveis remetem sobretudo para a 
existência de constrangimentos externos que não foram controlados, relacionados com a 
disponibilidade de meios e de tempo para comunicar. 
Os resultados deste estudo apontaram relações significativas positivas entre o 
grau de satisfação e a frequência de comunicação via mensagens escritas, o que vai ao 
encontro do que é afirmado pela literatura sobre relações românticas à distância. Não 
foram encontradas relações significativas entre o grau de satisfação e a duração dos 
períodos de afastamento e reunião, e a duração da relação. A grande variabilidade ou 
dispersão dos dados na amostra relativamente às dinâmicas do ciclo de afastamento e 
reunião pode ter contribuído para este resultado.  
Relativamente ao género, não se encontraram diferenças significativas nas 
características da relação à distância, embora seja interessante observar que as mulheres 
tendiam a apresentar uma maior frequência e duração na comunicação, 
comparativamente aos homens, o que vai ao encontro do que é indicado pela literatura 
(Cameron & Ross, 2007; Dion & Dion, 2001). Os homens apresentaram graus de 
satisfação na relação ligeiramente mais elevados que as mulheres, mas esta diferença 
não foi significativa. 
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Não foram encontradas diferenças significativas no grau médio de satisfação 
relativamente ao momento actual na relação (período de afastamento ou período de 
reunião), o que faz sentido quando se considera que a satisfação geral na relação não 
tem que depender do período do ciclo em que os indivíduos se encontram.  
Na avaliação do grau de satisfação não se controlou se o grau de satisfação seria 
semelhante ao que os indivíduos teriam antes de estarem numa relação à distância. 
Desta forma, não se pode saber qual o papel do ciclo de afastamento e reunião e da 
comunicação sobre o grau de satisfação. Para tal ser possível, criar-se-iam, num estudo 
futuro, duas versões do RAS. Numa das versões, modificar-se-iam as instruções, de 
modo a permitir aos indivíduos focarem-se na relação, desde o momento em que a 
iniciaram como sendo à distância. Na outra versão, a qual se aplicaria aos indivíduos 
que tivessem tido um período inicial de proximidade física, focar-se-iam os indivíduos 
sobre esse período, antes de a relação se ter tornado uma relação à distância. Comparar-
se-ia posteriormente o grau de satisfação na relação, em ambos os momentos, de modo a 
estudar melhor a dependência ou independência entre esta e outras variáveis. 
Não foram encontradas quaisquer relações entre o estilo de vinculação e a 
duração dos períodos de afastamento e de reunião. Este facto tem sentido ao reflectir-se 
que o estilo de vinculação é uma característica individual, a qual pode ou não estar 
sujeita a flutuações dependentes do tempo de contacto físico com o parceiro. Contudo, 
há que considerar também os enviesamentos decorrentes da resposta ao instrumento 
utilizado para avaliar o estilo de vinculação, com a dispersão dos dados numa amostra 
de pequena dimensão, e pela falta de controlo de constrangimentos externos sobre a 
disponibilidade de meios e de tempo para comunicar com o parceiro e para se reunir 
com este.  
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Relativamente à dimensão de Evitação, verificou-se que níveis elevados da 
mesma se relacionavam de forma negativa com a frequência de comunicação via 
mensagens escritas. No que concerne a esta relação, apenas se pode afirmar que, 
aparentemente, faz sentido que, se há um evitamento na intimidade, também possa 
haver uma menor necessidade de comunicar frequentemente com o parceiro. Não foram 
encontradas relações significativas, todavia, entre a dimensão de Preocupação e os 
padrões de comunicação entre os parceiros. Se se estabelecer que a preocupação com o 
estado da relação e com a disponibilidade e aceitação do parceiro requerem uma 
comunicação frequente e com alguma duração, seria de esperar encontrar uma relação 
positiva significativa. Todavia, não se controlaram constrangimentos externos relativos 
à disponibilidade de meios e de tempo para comunicar com o parceiro.  
A avaliação do estilo de vinculação revelou uma predominância da dimensão de 
Preocupação. Os indivíduos têm assim uma maior tendência a necessitar de 
proximidade relativa ao parceiro, e a preocupar-se com este e com a relação. Pode ser 
possível que a distância física promova níveis elevados de Preocupação, não 
descartando a possibilidade de que os indivíduos já apresentassem determinado estilo de 
vinculação independentemente de manterem uma relação à distância. Deve considerar-
se por isso a ocorrência de possíveis enviesamentos a nível metodológico pois, na 
resposta ao instrumento utilizado para avaliar o estilo de vinculação (ERP), os 
indivíduos focaram-se apenas no parceiro com o qual mantêm actualmente uma relação 
à distância. 
No que concerne ao instrumento que avaliou o estilo de vinculação (ERP), 
determinados itens, pela natureza do seu conteúdo e tendo em conta que se está a avaliar 
indivíduos que mantêm uma relação romântica à distância, podem ter contribuído para 
os valores mais elevados da dimensão de Preocupação (item 2 – “fico frustrado/a se o/a 
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meu/minha parceiro/a não está disponível quando eu preciso dele/a”; item 4 – “fico 
frustrado/a se o/a meu/minha parceiro/a não está comigo tanto tempo como eu gostaria”; 
item 6 – “fico ressentido/a quando o/a meu/minha parceiro/a passa tempo longe de 
mim”). Nas relações à distância, pode haver naturalmente uma maior tendência para 
menor disponibilidade por parte dos indivíduos e menos tempo para estarem com os 
respectivos parceiros; por isso, é possível que a resposta a estes itens não represente 
uma verdadeira tendência para um estilo de vinculação marcadamente Preocupado, mas 
sim uma preocupação decorrente das circunstâncias em que a relação é vivenciada, em 
que há naturalmente menos disponibilidade e tempo para estar com o parceiro. As 
modificações no instrumento, a nível das instruções e de alguns itens, apesar de terem 
feito mais sentido aos indivíduos, podem ter enviesado aquilo que se pretendia medir. 
Devido às modificações no instrumento, não foi possível compreender se o facto de 
estarem numa relação à distância levou a que os indivíduos respondessem de forma 
diferente à que responderiam se se focassem na generalidade das suas relações 
românticas. Como tal, num estudo futuro, poderia aplicar-se a versão reduzida original 
do ERP, em que os indivíduos responderiam focando a sua atenção sobre todas as 
relações românticas em que já se tinham envolvido. Dessa forma, poderia estudar-se 
melhor a independência ou dependência entre o estilo de vinculação e outras variáveis.  
A literatura confirma a associação negativa entre o nível de satisfação dos 
indivíduos e o seu nível de Evitação (Moreira et al., 2006; Morgan & Shaver, 1999). 
Pensa-se que os resultados a nível do estilo de vinculação e do grau de satisfação 
poderiam ser melhor entendidos se houvesse dois grupos de indivíduos, um deles 
constituído por indivíduos numa relação à distância, e o outro por indivíduos numa 
relação de proximidade física, procedimento este que tem sido muito utilizado a nível da 
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investigação realizada sobre relações românticas à distância, de modo a comparar 
diferenças nos estilos de vinculação e no grau de satisfação, nos dois grupos.  
Não se encontraram diferenças de género no estilo de vinculação; contudo 
observou-se uma tendência para níveis ligeiramente mais elevados de Evitação nos 
homens, e níveis ligeiramente mais elevados de Preocupação nas mulheres. A literatura 
aponta que o género feminino revela uma maior preocupação sobre a relação e o futuro 
da mesma (Cameron & Ross, 2007; Dion & Dion, 2001). Assim, estes resultados 
apontam para a possibilidade de encontrar diferenças realmente significativas a nível do 
género, se a amostra fosse de maior dimensão, e que eventualmente confirmariam 
resultados de outros estudos.  
Relativamente aos motivos responsáveis pelo afastamento entre os parceiros, 
este estudo não revelou associações entre estes e os aspectos da relação à distância, nem 
diferenças significativas relativas ao estilo de vinculação e ao grau de satisfação na 
relação. Esta ausência de relações e diferenças significativas pode dever-se à pequena 
dimensão da amostra, à dispersão dos dados, e à falta de controlo de variáveis que 
poderiam auxiliar na compreensão dos resultados obtidos, tais como as características 
inerentes a cada motivo de afastamento que podem ter algum peso na regulação da 
periodicidade do ciclo. Relativamente à ausência de diferenças significativas no estilo 
de vinculação, há que considerar também os possíveis enviesamentos decorrentes da 
resposta ao instrumento, e o facto de que o estilo de vinculação é uma característica 
individual, a qual pode ou não estar sujeita a flutuações dependentes dos motivos para o 
afastamento. 
Pode-se referir limitações a nível da formulação das questões no CRND, as quais 
podem ter contribuído para a ausência de relações e diferenças significativas relativas 
aos motivos do afastamento . Na questão relativa aos motivos do afastamento entre os 
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parceiros, não se solicitou aos participantes para que especificassem quais os motivos, 
se tivessem assinalado “Outros”. A percentagem deste tipo de resposta teve ainda algum 
peso (12%), e seria enriquecedor conhecer quais são os outros motivos existentes para o 
afastamento físico, entre os membros de um casal. Assim, numa versão melhorada do 
instrumento, pedir-se-ia aos indivíduos para especificarem quais os motivos do 
afastamento, se seleccionassem a categoria “Outros”. Além disso, a indicação dos 
motivos para o afastamento não chegou, por si só, para avaliar diferenças na 
caracterização da relação. Para que tal avaliação pudesse ser concretizada de uma 
melhor forma, seria necessário compreender o que, em cada um dos motivos, mais 
influenciaria a periodicidade do ciclo e a comunicação no casal, ou seja, de que modo os 
motivos para o afastamento condicionariam a periodicidade do ciclo, e, 
consequentemente, contribuiriam para que esta seja mais ou menos satisfatória. Incluir-
se-ia assim, numa versão melhorada, questões sobre constrangimentos externos ou 
relacionados com os motivos para o afastamento, os quais poderiam limitar a frequência 
de reuniões e de comunicação e a sua duração, com a resposta sob a forma de escala de 
likert (exemplo: “em que medida tem acesso a meios para comunicar com o/a seu/sua 
parceiro/a, durante os períodos de afastamento?”; “até que ponto os motivos para o 
afastamento entre si e o/a seu/sua parceiro/a limitam os períodos de reunião?”). 
O tipo de início da relação de namoro (já com ciclos de afastamento e reunião ou 
com um período inicial de proximidade física) não se mostrou significativo para a 
existência de diferenças a nível das características do ciclo de afastamento e reunião, 
embora se tenham observado tendências de algum modo interessantes. Nas relações que 
se iniciaram já com ciclos de afastamento e reunião, verificou-se que a frequência de 
reuniões e os períodos de afastamento entre os parceiros eram ligeiramente maiores, 
comparativamente aos indivíduos que tiveram um período inicial de namoro com 
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proximidade física. Neste último grupo de indivíduos, observou-se que os períodos de 
reunião tinham uma maior duração. Levanta-se aqui uma questão sobre o que tornará 
possível estas diferenças, ainda que não tenham tido impacto significativo.  
Os resultados revelaram diferenças na frequência e duração da comunicação em 
função do tipo de início da relação; contudo, estas diferenças não eram significativas. 
Verificou-se uma tendência para que os meios que permitem uma comunicação mais 
instantânea (voz, sms, chats) fossem mais frequentemente utilizados por indivíduos cuja 
relação se iniciou já com ciclos de afastamento e reunião. À semelhança das diferenças 
encontradas a nível das características do ciclo de afastamento e reunião, em função do 
tipo de início da relação, seria enriquecedor conhecer através de investigação futura, 
como o tipo de início da relação pode diferenciar a comunicação entre os parceiros nos 
períodos de afastamento.  
A nível do estilo de vinculação, as comparações entre grupos de indivíduos 
conforme o tipo de início da relação não revelaram diferenças significativas. Observou-
se apenas uma tendência para maiores níveis de Evitação nas relações com um período 
inicial de proximidade física, e níveis ligeiramente maiores de Preocupação nas relações 
que se iniciaram já com ciclos de afastamento e reunião. 
Verificou-se ainda que os indivíduos cuja relação se iniciou já com ciclos de 
afastamento e reunião estavam mais satisfeitos do que aqueles que ainda experienciaram 
um período de proximidade do parceiro em termos geográficos. Contudo, não se pode 
afirmar que o segundo grupo de indivíduos passou por uma diminuição no grau de 
satisfação quando a relação se tornou uma relação à distância; seria necessário ter 
avaliado o seu grau de satisfação durante o período de proximidade física. 
A literatura apenas aponta investigações sobre relações à distância que acabaram 
por tornar-se relações de proximidade física entre os parceiros (Stafford & Merolla, 
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2007). Seria assim interessante, em estudos futuros, explorar diferenças entre relações 
que sempre foram à distância e relações com um período inicial de proximidade física, 
de modo a compreender de uma melhor forma os dados que revelaram tendência para a 
existência de diferenças entre os dois grupos, a nível do ciclo de afastamento e reunião, 
da comunicação entre os parceiros, do estilo de vinculação e do grau de satisfação na 
relação. 
 Sendo um estudo de carácter exploratório sobre um tema pouco investigado, 
podem apontar-se algumas limitações ao modo como foi conduzido, as quais podem ter 
um peso de algum modo significativo nos resultados obtidos. Ao analisar os resultados, 
verificou-se que este estudo tem limitações de carácter metodológico, sobretudo a nível 
da dimensão da amostra, dos instrumentos utilizados e do método de recolha de dados, 
os quais podem influenciar o facto de muitas das relações entre variáveis não se 
revelarem significativas.  
Devido à pequena dimensão da amostra (n = 26), será prudente não generalizar os 
resultados obtidos à população dos jovens adultos portugueses com relações de namoro 
à distância. Pelo facto de ser de pequena dimensão, houve pequenos grupos de 
indivíduos com respostas semelhantes, o que contribuiu para a dispersão dos dados e a 
sua variabilidade, sobretudo a nível da descrição do ciclo de afastamento e reunião e da 
comunicação. 
A categorização apresentada nalgumas questões do CRND, nomeadamente 
naquela sobre a frequência de reuniões, e no grupo de questões sobre a comunicação, 
pode não ter sido feita da forma mais correcta. Nas aplicações-piloto, estas questões 
eram de resposta aberta. Porém, considerando-se que os participantes respondiam de 
forma diferente, ou seja, uns respondiam em termos exactos, apontando uma dada 
frequência de comunicação, enquanto outros respondiam em termos vagos, por 
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exemplo, usando a palavra “raramente” ou “às vezes”, a solução encontrada foi 
apresentar categorias de resposta na aplicação à amostra final. Todavia, esta 
categorização pode ter limitado as respostas aos participantes, na medida em que 
constituiu uma escolha forçada, devendo por isso, numa versão melhorada do 
instrumento, incluir-se um número mais alargado de categorias, ou elaborar-se uma 
escala de likert, para responder às questões da frequência de reuniões e do grupo da 
comunicação. Seria vantajoso, numa versão futura do CRND, procurar utilizar uma 
linguagem mais clara, podendo recorrer a definições operacionais, de modo a assegurar 
que os indivíduos compreendem aquilo que é pedido.  
O procedimento de recolha de dados através de uma plataforma Web, apesar das 
vantagens que apresentou a nível de um maior e mais rápido acesso aos participantes, 
não permitiu assegurar que os estes cumpriam, de facto, os critérios de selecção da 
amostra. Podem também ter ocorrido erros na plataforma Web, alheios à autora e aos 
participantes, nos quais podem ter ficado registadas respostas diferentes daquelas 
seleccionadas conscientemente pelos participantes, embora seja baixa essa 
probabilidade. Num estudo futuro, uma melhor opção seria realizar aplicações-piloto 
presenciais, tentando posteriormente recolher uma amostra de maior dimensão, para 
uma generalização mais segura dos resultados, com aplicações papel-e-lápis. Nas 
análises estatísticas, excluir-se-iam os casos extremos (por exemplo, períodos de 
reunião ou de afastamento muito longos ou muito curtos, comparativamente aos dos 
restantes casos). Estes casos extremos poderiam ser investigados separadamente devido 
à sua especificidade, sob a forma de estudos de caso, o que poderia ser enriquecedor 
neste campo de estudos. 
Uma implicação deste estudo é servir como uma base para o aprofundamento 
das associações que revelou e das questões que levantou, para que se possa 
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compreender o fenómeno das relações à distância, o qual, em termos sociais, tende a 
continuar a aumentar. Assim, poderá ser enriquecedor, em termos de direcções futuras, 
aprofundar aquilo que foi obtido com este trabalho. As relações de namoro à distância 
nas quais não houve um período inicial de proximidade geográfica tendiam a ser mais 
satisfatórias do que as restantes, caracterizavam-se por uma maior frequência de 
reuniões e períodos de afastamento mais alargados, uma maior frequência de 
comunicação, e uma maior tendência dos indivíduos para se preocuparem com a relação 
e a disponibilidade do parceiro. Poder-se-ia investigar o que torna as relações que se 
iniciaram já com ciclos de afastamento e reunião mais satisfatórias que aquelas que 
tiveram um período inicial de proximidade física, e de que modo a transição para 
relações de namoro à distância se pode relacionar com flutuações no estilo de 
vinculação, pois há indicações de que este poderá ser influenciado pelas características 
da própria relação. Poderia ser útil tentar integrar uma visão mais global e qualitativa 
sobre este tipo de relações, considerando o estudo de variáveis como a qualidade do 
tempo que os parceiros passam juntos nos períodos de reunião, a qualidade das 
interacções mediadas e não mediadas, os níveis de compromisso e confiança no 
parceiro, ou até mesmo a motivação para a manutenção da relação e as crenças dos 
indivíduos sobre o parceiro e sobre a sua relação. Outros aspectos das relações à 
distância, como a maior idealização, a incerteza na relação, e o planeamento de reuniões 
deveriam ser considerados num estudo futuro, na medida em que poderão estar 
relacionados com a satisfação na relação, com o estilo de vinculação, e com a 
periodicidade do ciclo e a comunicação entre os parceiros. Estes diferentes aspectos, 
que podem funcionar como constrangimentos internos para a periodicidade do ciclo e 
para a comunicação, poderiam ser contrastados com constrangimentos externos fora do 
controlo do indivíduo. A própria distância física pode constituir-se como um 
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constrangimento externo poderoso. Em estudos futuros, deveriam realizar-se 
comparações em termos da própria distância física, conjugada com os motivos para o 
afastamento, nas quais se compararia grupos de indivíduos cujos parceiros se encontram 
dentro do país e aqueles cujos parceiros se encontram fora do país.  
Faria sentido investigar também um possível ajustamento a nível da teoria do 
desenvolvimento das relações românticas, ao ter em conta, por exemplo, que indivíduos 
cuja relação sempre foi à distância aparentam estar mais satisfeitos do que indivíduos 
que iniciaram uma relação com proximidade física e passaram para uma relação à 
distância. Seria interessante e enriquecedor avaliar a existência de diferenças nos níveis 
de paixão e de necessidade física e afectiva do parceiro, entre indivíduos cuja relação 
sempre foi à distância e aqueles cuja relação era de proximidade física e passou a ser à 
distância.  
Em termos práticos, este estudo envolve também implicações para a intervenção 
psicológica com jovens com relações de namoro à distância. O conhecimento acerca das 
dinâmicas da relação à distância, do grau de satisfação e estilo de vinculação, pode 
auxiliar na elaboração de didácticas psico-educativas para grupos de jovens adultos em 
contextos nos quais seja frequente existirem relações à distância. Assim, verificou-se 
por exemplo que a frequência de comunicação se pode relacionar à satisfação na relação 
e ao estilo de vinculação. Se as dinâmicas da relação forem analisadas em conjunto com 
a satisfação e o estilo de vinculação, pode delinear-se estratégias que contribuam para 
que os jovens vivam de uma forma mais satisfatória as suas relações à distância. O 
contexto universitário pode ser tomado como um exemplo, na medida em que os 
estudantes deslocados podem manter relações de namoro à distância e terem dificuldade 
em lidar com o afastamento, ou sentirem uma diminuição na satisfação relativa à 
relação. Na intervenção com estes jovens, tomar-se-ia especial cuidado na análise do 
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estilo de vinculação, pois verificou-se que as relações de namoro à distância, devido às 
suas características, podem potenciar preocupação nos indivíduos relativamente à 
relação e à disponibilidade do parceiro. Seria útil conhecer o grau de satisfação na 
relação, e saber se este se alterou quando se passou de uma relação de proximidade 
física para uma relação à distância, e o que pode ter potenciado tal alteração. Seria 
importante considerar ainda a nível da intervenção outros aspectos sobre a relação, 
nomeadamente explorar o grau de incerteza dos indivíduos sobre a relação, e o nível a 
que planeiam reuniões, podendo esses aspectos ter algum papel na satisfação e mesmo 
relacionar-se com níveis de Evitação e Preocupação. 
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 Anexo 1 – Questionário de Caracterização da Relação de Namoro à Distância (CRND) 
 
 Anexo 1.1. – CRND versão masculina 
 
 Caracterização da Relação de Namoro à Distância                                                M 
Este questionário visa caracterizar relações de namoro à distância. Leia atentamente 
todas as perguntas, e responda pensando na relação que tem com a sua parceira actual. 
 
Idade:____ anos 
Nível de escolaridade (assinale o nível mais elevado que frequenta ou já frequentou): 
1º Ciclo 2º Ciclo 3º Ciclo Secundário       Superior 
Profissão:___________________ 
 
Neste momento, encontra-se (assinale a opção que considerar adequada para o seu 
caso): 
 Numa localidade diferente ou longe daquela em que a sua parceira está (período 
de afastamento) 
 Na mesma localidade que a sua parceira ou perto da localidade em que ela está 
(período de reunião) 
 
1. Há quanto tempo a relação de namoro teve início? _____________  
 
2. Há quanto tempo essa relação se tornou uma relação à distância? _____________ 
 
3. Quais os motivos do afastamento entre si e a sua parceira? Assinale todas as opções 
que considerar adequadas para o seu caso: 
Académicos   Laborais   Militares     Familiares           Outros 
 
 4. Desde que a relação se tornou uma relação à distância, quantas vezes se reuniu com a 
sua parceira? Assinale a opção que considerar adequada para o seu caso: 
Menos de 4 vezes        De 4 a 10 vezes          De 10 a 30 vezes         Mais de 30 vezes 
 
5. Quanto tempo, em média, duram os períodos de afastamento entre si a sua parceira? 
(especifique em termos de dias, semanas ou meses, conforme for o seu caso) 
______________________  
 
6. Quanto tempo, em média, duram os períodos de reunião com a sua parceira? 
(especifique em termos de dias, semanas ou meses, conforme for o seu 
caso)______________________  
 
7. Com que frequência comunica com a sua parceira, nos períodos em que está afastado 
dela (assinale, em cada uma das questões seguintes, a opção que considerar adequada 
para o seu caso): 
 
 7.1. Via telefone/telemóvel (voz)?  
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 
  7.2. Via mensagens escritas (sms)?  
  Mais do que cinco vezes por dia 
  Entre duas a cinco vezes por dia 
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 7.3. Via mensagens multimédia (mms)?  
  Entre duas a cinco vezes por dia 
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 7.4. Via e-mail?  
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
  7.5. Via chats de conversação instantânea online? 
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
7.6. Via cartas/fax?  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
8. Quanto tempo total, em média, passa a comunicar com a sua parceira, de cada vez 
que o faz (assinale, em cada uma das questões seguintes, a opção que considerar 
adequada para o seu caso): 
 
 8.1. Via telefone/telemóvel (voz)?  
  Mais do que uma hora 
  Entre 30 minutos a 1 hora 
  Entre 15 a 30 minutos  
  Menos de 15 minutos  
 
  8.2. Via chats de conversação instantânea online? 
  Mais do que uma hora 
  Entre 30 minutos a 1 hora 
  Entre 15 a 30 minutos  









Obrigada pela sua colaboração 
 Anexo 1.2. – CRND versão feminina 
 Caracterização da Relação de Namoro à Distância                                                F 
Este questionário visa caracterizar relações de namoro à distância. Leia atentamente 
todas as perguntas, e responda pensando na relação que tem com o seu parceiro actual. 
 
Idade:____ anos 
Nível de escolaridade (assinale o nível mais elevado que frequenta ou já frequentou): 
1º Ciclo 2º Ciclo 3º Ciclo Secundário       Superior 
Profissão:___________________ 
 
Neste momento, encontra-se (assinale a opção que considerar adequada para o seu 
caso): 
 Numa localidade diferente ou longe daquela em que o seu parceiro está (período 
de afastamento) 
 Na mesma localidade que o seu parceiro ou perto da localidade em que ele está 
(período de reunião) 
 
1. Há quanto tempo a relação de namoro teve início? _____________  
 
2. Há quanto tempo essa relação se tornou uma relação à distância? _____________ 
 
3. Quais os motivos do afastamento entre si e o seu parceiro? Assinale todas as opções 
que considerar adequadas para o seu caso: 
Académicos   Laborais   Militares     Familiares           Outros 
 
 4. Desde que a relação se tornou uma relação à distância, quantas vezes se reuniu com o 
seu parceiro? Assinale a opção que considerar adequada para o seu caso: 
Menos de 4 vezes        De 4 a 10 vezes          De 10 a 30 vezes         Mais de 30 vezes 
 
5. Quanto tempo, em média, duram os períodos de afastamento entre si e o seu parceiro? 
(especifique em termos de dias, semanas ou meses, conforme for o seu 
caso)______________________  
 
6. Quanto tempo, em média, duram os períodos de reunião com o seu parceiro? 
(especifique em termos de dias, semanas ou meses, conforme for o seu 
caso)______________________  
 
7. Com que frequência comunica com o seu parceiro, nos períodos em que está afastada 
dele (assinale, em cada uma das questões seguintes, a opção que considerar adequada 
para o seu caso): 
 
 7.1. Via telefone/telemóvel (voz)?  
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 
  7.2. Via mensagens escritas (sms)?  
  Mais do que cinco vezes por dia 
  Entre duas a cinco vezes por dia 
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 7.3. Via mensagens multimédia (mms)?  
  Entre duas a cinco vezes por dia 
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 7.4. Via e-mail?  
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
  7.5. Via chats de conversação instantânea online? 
  Mais do que uma vez por dia  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
 7.6. Via cartas/fax?  
  Uma vez por dia 
Entre quatro a seis vezes por semana  
  Entre uma e três vezes por semana 
  Menos do que uma vez por semana 
  Nunca 
 
8. Quanto tempo total, em média, passa a comunicar com o seu parceiro, de cada vez 
que o faz (assinale, em cada uma das questões seguintes, a opção que considerar 
adequada para o seu caso): 
 
 8.1. Via telefone/telemóvel (voz)?  
  Mais do que uma hora 
  Entre 30 minutos a 1 hora  
  Entre 15 a 30 minutos 
  Menos de 15 minutos  
 
  8.2. Via chats de conversação instantânea online? 
  Mais do que uma hora 
  Entre 30 minutos a 1 hora  
  Entre 15 a 30 minutos 







Obrigada pela sua colaboração 
 Anexo 2 – Questionário “Experiências em Relações Próximas” (ERP) 
 Anexo 2.1. – ERP versão masculina 
 ERP                                                                   M 
 
Instruções: Por favor, leia cada uma das seguintes afirmações e avalie o grau em que 
cada uma delas descreve os seus sentimentos acerca da relação com a sua parceira 
romântica (namorada, companheira…). Pense na sua relação, e responda em termos de 
como geralmente se sente. Responda a cada afirmação indicando o quanto concorda ou 






  Neutro/ 
misto 
  Concordo 
fortemente 
1 2 3 4 5 6 7 
 
 
1. Costumo discutir os meus problemas e 
preocupações com a minha parceira. 1 2 3 4 5 6 7 
2. Fico frustrado se a minha parceira não está 
disponível quando eu preciso dela. 1 2 3 4 5 6 7 
3. Não me sinto confortável ao “abrir-me” com a 
minha parceira. 1 2 3 4 5 6 7 
4. Fico frustrado quando a minha parceira não está 
comigo tanto tempo como eu gostaria. 1 2 3 4 5 6 7 
5. Ajuda-me poder contar com a minha parceira nas 
situações de necessidade. 1 2 3 4 5 6 7 
6. Fico ressentido quando a minha parceira passa 
tempo longe de mim. 1 2 3 4 5 6 7 
7. Não me importo de pedir à minha parceira 
conforto, conselhos ou ajuda.   1 2 3 4 5 6 7 
8. Se não consigo que a minha parceira mostre 
interesse por mim, fico perturbado ou zangado. 1 2 3 4 5 6 7 
9. Fico nervoso quando a minha parceira se torna 
demasiado próxima. 1 2 3 4 5 6 7 
10. Quando não estou envolvido com a minha 
parceira, sinto-me um pouco ansioso e 
inseguro. 
1 2 3 4 5 6 7 
11. Prefiro não ser muito próximo da minha 
parceira. 1 2 3 4 5 6 7 
12. Quando a minha parceira me desaprova, sinto-




Versão original de Brennan et al. (1998). Versão portuguesa de Moreira et al. (2006). 
 Anexo 2.2. – ERP versão feminina 
 
 ERP                                                                      F 
 
Instruções: Por favor, leia cada uma das seguintes afirmações e avalie o grau em que 
cada uma delas descreve os seus sentimentos acerca da relação com o seu parceiro 
romântico (namorado, companheiro…). Pense na sua relação, e responda em termos de 
como geralmente se sente. Responda a cada afirmação indicando o quanto concorda ou 






  Neutro/ 
misto 
  Concordo 
fortemente 
1 2 3 4 5 6 7 
 
 
1. Costumo discutir os meus problemas e 
preocupações com o meu parceiro. 1 2 3 4 5 6 7 
2. Fico frustrada se o meu parceiro não está 
disponível quando eu preciso dele. 1 2 3 4 5 6 7 
3. Não me sinto confortável ao “abrir-me” com o 
meu parceiro. 1 2 3 4 5 6 7 
4. Fico frustrada quando o meu parceiro não está 
comigo tanto tempo como eu gostaria. 1 2 3 4 5 6 7 
5. Ajuda-me poder contar com o meu parceiro nas 
situações de necessidade. 1 2 3 4 5 6 7 
6. Fico ressentida quando o meu parceiro passa 
tempo longe de mim. 1 2 3 4 5 6 7 
7. Não me importo de pedir ao meu parceiro 
conforto, conselhos ou ajuda.   1 2 3 4 5 6 7 
8. Se não consigo que o meu parceiro mostre 
interesse por mim, fico perturbada ou zangada.   1 2 3 4 5 6 7 
9. Fico nervosa quando o meu parceiro se torna 
demasiado próximo. 1 2 3 4 5 6 7 
10. Quando não estou envolvida com o meu 
parceiro, sinto-me um pouco ansiosa e 
insegura.  
1 2 3 4 5 6 7 
11. Prefiro não ser muito próxima do meu parceiro. 1 2 3 4 5 6 7 
12. Quando o meu parceiro me desaprova, sinto-me 





Versão original de Brennan et al. (1998). Versão portuguesa de Moreira et al. (2006). 
 Anexo 3 – Questionário “Relationship Assessment Scale” (RAS) 
 Anexo 3.1. – RAS versão masculina 
 RAS  
 
Por favor, indique assinalando com um círculo o número que, para cada pergunta, melhor 
expressa a sua resposta relativamente à sua relação de namoro: 
 
 
1. Até que ponto é que a sua parceira corresponde às suas necessidades? 
 
1 2 3 4 5 
Muito mal Mal Medianamente Bem Muito bem 
 
 
2. De um modo geral, até que ponto está satisfeito com a sua relação? 
 
1 2 3 4 5 
Muito insatisfeito Insatisfeito Medianamente 
satisfeito 
Satisfeito Muito satisfeito 
 
 
3. Até que ponto é que a sua relação é boa, em comparação com a maioria das relações? 
 
1 2 3 4 5 
Muito má Má Mediana Boa Muito boa 
 
 
4. Com que frequência deseja não se ter envolvido nesta relação? 
 
1 2 3 4 5 
Nunca Raramente Às vezes Quase sempre Sempre 
 
 
5. Até que ponto é que a sua relação tem correspondido às suas expectativas iniciais? 
 
1 2 3 4 5 
Nada  Pouco Medianamente Muito Completamente 
 
 
6. Com que intensidade ama a sua parceira? 
 
1 2 3 4 5 
Muito pouco Pouco Medianamente Muito Muitíssimo 
 
 
7. Quantos problemas existem na sua relação? 
 
1 2 3 4 5 
Muito poucos Poucos Alguns Muitos  Imensos 
 
 
Versão original de Hendrick (1988). Versão Portuguesa 
de Santos, Feijão e Mesquita (2000). 
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 Anexo 3.2. – RAS versão feminina 
 RAS  
 
Por favor, indique assinalando com um círculo o número que, para cada pergunta, melhor 
expressa a sua resposta relativamente à sua relação de namoro: 
 
 
1. Até que ponto é que o seu parceiro corresponde às suas necessidades? 
 
1 2 3 4 5 
Muito mal Mal Medianamente Bem Muito bem 
 
 
2. De um modo geral, até que ponto está satisfeita com a sua relação? 
 
1 2 3 4 5 
Muito insatisfeita Insatisfeita Medianamente 
satisfeita 
Satisfeita Muito satisfeita 
 
 
3. Até que ponto é que a sua relação é boa, em comparação com a maioria das relações? 
 
1 2 3 4 5 
Muito má Má Mediana Boa Muito boa 
 
 
4. Com que frequência deseja não se ter envolvido nesta relação? 
 
1 2 3 4 5 
Nunca Raramente Às vezes Quase sempre Sempre 
 
 
5. Até que ponto é que a sua relação tem correspondido às suas expectativas iniciais? 
 
1 2 3 4 5 
Nada  Pouco Medianamente Muito Completamente 
 
 
6. Com que intensidade ama o seu parceiro? 
 
1 2 3 4 5 
Muito pouco Pouco Medianamente Muito Muitíssimo 
 
 
7. Quantos problemas existem na sua relação? 
 
1 2 3 4 5 
Muito poucos Poucos Alguns Muitos  Imensos 
 
 
Versão original de Hendrick (1988). Versão Portuguesa 
de Santos, Feijão e Mesquita (2000). 
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 Anexo 4 – “Relações de Namoro à Distância” 
 Anexo 4.1. – Pedido de colaboração no estudo 
 O meu nome é Leonor Colaço e encontro-me actualmente a realizar uma dissertação no 
âmbito do Mestrado Integrado em Psicologia, na Faculdade de Psicologia e de Ciências 
da Educação da Universidade de Lisboa, sobre relações de namoro à distância. 
 
Uma relação de namoro à distância é aquela em que os parceiros se encontram afastados 
geograficamente, de modo a que seja muito difícil ou impossível estarem juntos 
diariamente, mesmo que o desejassem. Os parceiros apenas se reúnem por períodos 
variáveis de tempo, alternados por períodos de afastamento também variáveis, mas 
geralmente com uma duração superior aos períodos de reunião. 
 
Venho assim, por este meio, solicitar a sua participação neste estudo, se: 
  
- tiver entre 18 e 30 anos; 
- mantiver actualmente uma relação de namoro à distância de natureza heterossexual; 
- já tiver ocorrido pelo menos uma reunião com o/a seu/sua parceiro/a, desde que a 
relação à distância se iniciou. 
  





Peço-lhe que responda apenas uma vez aos questionários, individualmente.  
O acesso aos questionários mediante uma página web assegura o anonimato do 
respondente. Todas as informações fornecidas ao longo dos questionários serão apenas 
processadas estatisticamente, garantindo a confidencialidade das mesmas. 
  
Se não encontrar inconvenientes, por favor reenvie esta mensagem para a sua lista de 
contactos. 
  
Para qualquer esclarecimento, envie e-mail para leonorcolaco@campus.ul.pt. 
  




 Anexo 4.2. – Página Web com os instrumentos 
  
 
 
 
  
  
  
  
  
  
